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Pentru mai mult de 1 milion de suferinzi de anxietate, Lucinda Bassett este un simbol de speranță şi 
de putere. Vreme de 20 ani, grav afectata de anxietate, panică, depresie, ea a găsit ajutorul necesar 
pentru a trece peste anxietate şi depresie. Determinata sa-i ajute pe cei care trec prin acelasi cosmar, 
ca a fondat renumitul Midwest Center for Stress and Anxiety. 


Lucinda este de asemenea vorbitor şi prezentator motivational de renume la nivel național. 
Tehnicile ei au fost impartasite cu o mare varietate de corporaţii, asociații profesionale şi instituţii 
medicale şi educaţionale. 

Lucinda a aparut la sute de emisiuni radio si televizate, locale si nationale, printre care si Oprah, 
The View, Montel and Robert Schuller's Hour of Power. Lucinda si lucrarile ei au fost prezentate in 
multe publicatii de profil ca Health, FamilyCirele8, Cosmopolitan si chiar in Journal of Clinical 
Psychology. 


Dar, cel mai important este ca Lucinda este hotarata sa-i ajute pe cei care sufera inutil de anxietate 
si de depresie. Este scopul si angajamentul ei solemn. 


Introducere 


Vreau sa-ti multumesc personal pentru interesul pentru programul meu Attacking Anxiety & 
Depression, pentru ca si eu am suferit de anxietate si depresie si stiu exact cum este sa fii constant 
ingrijorat si temator, sa crezi ca o sa inebunesti, sa crezi ca o sa mori de o boala ingrozitoare sau 
de un stop cardiac. Sa iti petreci ore in sir revazand in gand o conversatie, obsedat de ce ai spus. 


Mai stiu cum este sa-ti faci motive pentru a nu face anumite lucruri, sau sa fi terifiat de a zbura cu 
avionul, sau sa te intrebi constant daca este vreo toaleta prin apropiere, in caz ca... Esti torturat de 
"gandirea si daca " Si daca te faci de rusine si iti vei pierde controlul intr-o forma oarecare? NU 
TREBUIE SA-TI MAI CAUTI SCUZE DE ACUM INCOLO. Este posibil sa uiti de toate acestea si 
sa traiesti in prezent, sa te bucuri de viata mai mult de cat ai facuto pana acum. Te voi invata 
exact pasii si tehniciile pe care le-am folosit pentru a ma vindeca. 


Acesta este programul gratuit "Cum sa depasesti anxietatea si depresia si sa incepi Sa traiesti cu 
incredere si calm", oferit celor care nu sunt pregatiti sa incerce programul ,„ Attacking Anxiety and 
Depression". Totul este gratuit, ai o singura obligatie: sa iti iei angajamentul fata de mine si de tine 
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personal, ca vei parcurge tot acest mini-program. Pentru ca indiferent de cat de ocupat esti, stiu ca 
ceea ce iti voi impartasi iti va imbunatati viata mai mult si in mai putin timp decat orice altceva. 


De ce iti ofer acest program gratuit? In primul rand, pentru ca am trecut prin ceea ce treci si tu, si 
Stiu cata nevoie de ajutor ai si cat de mult aceste invataminte pe care ti le voi impartasi iti vor 
schimba viata. In al doilea rand, chiar cred ca vei fi surprins de cat de eficace acest program este 
si vei dori sa faci pasul urmator si sa incerci si programul " Attacking Anxiety and Depression" ca 
sa iti atingi scopul - de a scapa definitiv si pentru totdeauna de anxietate. Acesta este si scopul meu, 
de a iti oferi toate informatiile necesare care sa te ajute sa devii persoana care vrei si poti sa fii. 
Pentru moment sa incepem acest miniprogram gratuit pentru æti face viata mai sanatoasa si 
fericita. 


Programul se numeste " How to Overcome Anxiety and Depression and Start Living Life with 
Confidence, Joy and Peace of Mind" - "Cum sa depasesti anxietatea si depresia si sa incepi sa 
traiesti cu incredere, bucurie si calm " 


Fiecare lectie va contine pasi de actiune, liste si lucruri pe care le poti folosi de astazi pentru a 
reduce si elimina stresul, anxietatea si depresia. 


Lectia 1: Povestea Lucindei: Nu-ti pierzi mintile 
Lectia 2: De unde iti vine anxietatea si depresia 
Lectia 3: Cum sa opresti un atac de anxietate inainte sa se produca 


Lectia 4: Autosabotarea: Te distrugi singur din interior? 

Lectia 5: Cum sa nu iti mai alimentezi anxietatea si depresia 

Lectia 6: Cum sa preiei controlul asupra Furiei, Vinovatiei si a altor emotii 
negative, toxice 

Lectia 7: De la Victima la Victorie - sa nu mai lasi stresul sa-ti controleze viata 


Lectia 1: Povestea Lucindei: Nu-ti pierzi mintile 


Pun pariu ca te poti regasi in unele simptome descrise de Chris. 


Si eu ma regasesc in povestea lui. Imi amintesc ca aveam ganduri terifiante inca de micuta, de pe la 
varsta de sapte ani. Deja la varsta de noua ani, dezvoltasem o tulburare de alimentatie. Simpla 
vedere a mancarii imi facea rau. In secret, credeam ca o sa mor de vreo boala oribila. In ciuda unei 
substantiale scaderi in greutate, paream fericita in majoritatea timpului. Dar nu eram. 


Odata cu trecerea timpului, tulburarea de alimentatie s-a redus, doar pentru a fi inlocuita de o alta 
problema asociata anxietatii: sindromul intestinului iritabil. Aveam 14 ani si totul din viata mea se 
invartea in jurul temerii mele de diaree. Imi faceam motive pentru venirile si plecarile mele. 
Activitatile mele erau extrem de limitate. 


Ce s-a intamplat cu mine in continuare este ce li se intampla atator persoane ce sufera de anxietate. 


O teama creaza o alta. 


La vasta de 16 ani ajunsesem sa traiesc intr-o stare continua de ingrijorare. Imi amintesc ca ma 
uitam la stirile de la tv si aflam despre unul care s-a aruncat pe ferestra si a murit sau altul care a 
cedat nervos si a inceput sa raneasca pe cei din jurul lui si incepeam sa ma intreb... 


„Daca o sa fac asa ceva?” 


Nu mi-am impartasit suferinta cu nimeni; nu vroiam ca oamenii sa ma considere ciudata. 


Cand am ajuns sa implinesc 18 ani , deja experimentarea atacurilor de panica era ceva regulat. Ma 
simteam foarte inconfortabil in orice situatie in care nu puteam sa plec/fug daca aveam nevoie. Imi 
faceam pretexte pentru a nu ma angaja in diferite activitati simple ca sofatul, zborul cu avionul sau 
socializarea pentru ca imi pareau prea dificile. 


Pe la 20 ani incepusem sa ma intreb daca nu cumva imi pierd mintile. Sa nu innebunesc era cea mai 
mare temere a mea pe atunci. Imi amintesc ca mergeam km in plus pentru a ocoli si a nu trece pe 
langa un spital psihiatric, fiind sigura ca o sa ajung intr-o zi sa fiu internata acolo. Interesant este ca 
majoritatea oamenilor din jurul meu nu au observat comportamentul meu ciudat. Chiar si 
persoanele apropiate mie nu stiau de fricile mele ascunse si insecuritatea ce o simteam. 


La fel ca si Chris, am ajuns la fundul „gropii” tarziu intr-o noapte. Stateam intinsa pe canapea si am 
izbucnit in lacrimi. Ce era in neregula cu mine? Voi fi vreodata normala? Mai era cineva care trecea 
prin ce treceam eu si care sa nu-si fi pierdut mintile sau sa fi murit? Puteam fi eu ajutata? Eram 
nevoita sa-mi traiesc toata viata cu aceasta frica? Daca da, mai vroiam sa continui sa traiesc? Imi 
era frica sa traiesc si imi era frica sa mor. 


La final am facut ceva ce nu mai facusem de mult timp. M-am rugat cu voce tare. L-am rugat pe 
Dumnezeu, te rog ajuta-ma. Arata-mi o persoana care a supravietuit acestei „maladii”. Da-mi un 
raspuns. 


„ Ajuta-ma. Promit sa te ajut pentru tot restul vietii mele...” 


In dimineata urmatoare ma pregateam pentru a merge la servici, gandindu-ma cum ma voi descurca, 
cum voi rezista inca o zi. Ma uitam la tv schimband canalele, un lucru neobisnuit pentru mine sa-l 
fac dimineata. La Today Show era un invitat care vorbea despre ceva numit agrofobia. Nu prea 
ascultam, stiam ca persoanele suferinde de agrofobie au frica de a iesi din casele lor. Eu puteam sa 
ies din casa, deci evident nu sufeream de asa ceva. 


Nu eram atenta la ce se spunea la tv pana cand am auzit o descriere reala a unui atac de panica.. M- 
am asezat holbandu-ma la tv. Era descrisa o stare numita tulburare anxioasa ce era in legatura cu 
atacurile de panica si frica. Am avut o revelatie. Acum aveam un numea ce as fi putut avea. 
Rugamintile mele fusesera ascultate. 


Aceasta se intampla la inceputul anilor `80 si a fost momentul de trezire. In acele vremuri nu exista 
internetul, deci nu aveam multe informatii sau ajutor la indemana. Atunci mam hotarat sa preiau 
controlul. Ma voi ajuta singura si voi afla raspunsurile necesare.. Am petrecut urmatoarele 6 luni 
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cercetand si studiind toate resursele pa care le-am gasit. Nu stiam pe atunci ca incepusem procesul 
de „trezire” ce avea sa-mi schimbe viata pentru totdeauna. 

Astazi, sunt convinsa ca am suferit atatia ani cu un motiv. Mram invins anxietatea, atacurile de 
panica, fobiile si depresia. Cred ca toti trecem prin situatii dificile pentru a invata din ele. Dupa 
care, depinde de noi sa le folosim in eforturile noastre pentru a ajuta in a face o lume mai buna prin 
a juta si pe altii care trec prin experiente similare. 


Ceea ce ne aduce acum pe amandoi aici. 
Lasa-ma sa-ti impartasesc primul dintre multele secrete ce ti le voi spune pe parcursul urmatoarelor 


lectii. Vreau ca sa te opresti si sa te gandesti bine la urmatoarea afirmatie. 


Secretul 1:Recuperarea in urma oricarei afectiuni se face de obicei un pas 
inainte , doi pasi inapoi. 


Esecul/caderea este o parte inevitabila a drumului spre succes. 


Mai citeste-l odata. 
Inca o data, rar, mai ales ultima propozitie. 
Vezi tu, orice merita sa ai in viata necesita un efort consistent. 


Vei avea zile bune si vei avea zile nu prea bune dupa ce vei incepe acest proces. Te vei simti 
puternic si in control, pentru ca a doua zi sa te simti anxios. Asteapta-te la asta. Accept-o. Nu te 
descuraja. 


Nu suntem oameni rabdatori, vrem o rezolvare imediata. Dar lucrurile ravnite si care au o mare 
insemnatate in viata, foarte rar se realizeaza repede. lar dezvoltarea personala, a sinelui este unul 
dintre cele care merita toate eforturile tale. 


Acesta recuperare este un proces, nu este ca a apasa pe un buton. Incearca sa fii rabdator cu toate 
prin care vei trece in urmatoarele saptamani, in special cu tine. 


Secretul 2: Fereste-te sa folosesti „pretextul anxietatii” 


Aceasta este greu si iti va lua cateva zile poate saptamani pana o vei stapani. Lasa-ma sa-ti explic. 


Oricat de ingrozitoare anxietatea poate fi, probabil iti da un pretext pentru a nu face unele lucruri pe 
care ti le-ai dori. 


Mi-a luat ceva timp pentru a-mi da seama de asta; desi era foarte incomoda eu foloseam tulburarea 
anxioasa ca pe o scuza. Eram sigura ca anxietatea nu-mi oferea decat durere, evitare si sentimente 
negative. Dar in timp, am realizat/mi-am dat seama ca recuperandu-ma/vindecandu-ma nu voi mai 
avea o scuza pentru a nu-mi realiza visele. Acest lucru era infricosator pentru ca imi era atat de frica 
sa nu dau gres. Anxietatea mi-a dat o scuza pentru a ramane pe loc, a numi schimba cariera, a 
ramane intr-o relatie nereusita, a nu incerca ceva prea important.. 


Intreaba-te daca, poate le nivel subconstient, anxietatea te tine in a face ceva ce consideri ca este o 
provocare prea mare pentru tine. Atata vreme cat vei ramane anxios vei avea o scuza pentru a nu ... 
iesi din relatia nereusita, schimba locul de munca, te impotrivi persoanei care profita de tine sau te 
maltrateaza. Atata vreme cat vei ramane anxios vei avea o scuza in a nu te lasa de fumat, a nu slabi 
sau a nu te lasa de bautura. 


In ciuda durerii si a nenorocirii, cateodata este mai usor sa ramai anxios. Cel putin este ceva 
familiar, nu-i asa? Daca te vei schimba si iti vei asuma riscuri, iti vei parasi zona de confort pentru 
ce poate fi o situatie inconfortabila. Pretextul anxietatii sau Castigul secundar asa cum il numesc eu 
este descris in amanuntit in Lectia nr 12 din programul” Attacking Anxiety & Depression”. Vom 
mai discuta despre asta in alta lectie. 


Secretul 3: Tu detii cheia. Tu ai puterea de a te vindeca. 


Este vorba sa vrei sa cauti adanc in interiorul tau pentru raspunsuri si dezvaluiri. Se poate sa simti 
putina rezistenta la inceput si sa te faca sa te simti si mai anxios. Aceasta deoarece acum stii ca 
trebuie sa te schimbi, si schimbarea este infricosatoare. Incearca doar sa privesti sentimentele de 
teroare ca stimulative. In sfarsit, incepi sa preiei controlul! Faci ceva! Incerci ceva nou! Da, bravo! 


Vreau sa imbratisezi/accepti urmatoarea afirmatie. Am o veste minunata pentru tine. 


Tu esti special. 


Sincer, esti special! Daca esti o persoana care traieste un sentiment de anxietate mai mare decat 
majoritatea, atunci esti plin de potential pentru maretie. De ce? Cum? 


Pentru ca probabil ai un nivel al inteligentei mai mare decat media. 


Esti foarte creativ cu o imaginatie bogata. Esti orientat spre detalii si analitic. Acestea sunt trasaturi 
minunate care te pot face sa ai succes si sa realizezi lucruri maret. Nu ma crezi? Considera ca 
aceste persoane sunt egalii tai care au suferit de anxietate. 


John Stuart Mill (philosopher), Sally Field (actress), Jim Eisenreich (baseball), Barbra Streisand 
(singer), Cher (singer, actress), Tom Snyder (host), Donny Osmond (actor), John Madden 
(announcer), Howie Mandel (comic), Sir Isaac Newton (scientist), Charles Schultz (cartoonist), 
W.B. Yeats (poet), Aretha Franklin (singer), Nikola Tesla (inventor), Sigmund Freud (psychiatrist), 
Carly Simon (singer), Willard Scott (weatherman). 


Si acesta este doar o scurta lista. 


Din nefericire, persoanele cu tulburare de anxietate tind sa-si foloseasca aceste calitati pentru a se 
speria singure. Ele supraanalizeaza, diseca si isi folosesc creativitatea pentru a vizualiza scenariul 
cel mai rau posibil. Folosite in mod negativ, trasaturile noastre minunate ne pot face rau, ne pot 
imbolnavi. 


Hai sa pretindem pentru o secunda ca toata acesta energie a anxietatii o poti intoarce sa lucreze 
pentru tine si nu impotriva ta. Iti poti imagina cat de diferita va fi viata ta? Intreaba-te unde ai fi 
acum daca anxietatea si frica nu te-ar fi oprit din drum, daca totul ar fi fost posibil. Ce ai fi facut 
diferit daca nu ti-ar fi fost frica de nereusita sau de succes; daca nu-ti era teama sa te simti anxios 
sau sa fi singur? 


Daca nu ti-ar fi fost frica sa-ti asumi riscuri, sa te implici, sau chiar sa te faci te ras putin? 


Toata viata ta ar putea fi altfel. Ai putea sa locuiesti si sa muncesti in alta parte. Poate ca ai fi avut si 
alte relatii. Sau poate ca ai fi exact unde esti acum, dar te-ai bucura mai mult de viata . 


Nu este prea tarziu. Nu este niciodata prea tarziu. 

Iti voi da o tema de facut. Da va fi ceva de lucru si din partea ta. Vrei sa invingi chestia asta sau nu? 
Oricum acest exercitiu este simplu. Il vei repeta cateva zile , pana la Lectia nr. 2. 

Pana la urmatoarea lectie vreau sa exersezi ina nu spune un simplu cuvant : 

„ De ce” (Why) 

Sa nu mai fie „de ce”-uri. Sa nu te mai intrebi „de ce?” Serios, vreau sa incerci . Daca te surprinzi 
intrebandu-te/ spunand ,„ de ce” aminteste-ti bland ca nu ai voie sa spui acest cuvant pentru cateva 
zile. Asocieaza cuvantul „de ce” cu un semn STOP mare si rosu. Daca te intrebi sau il gandesti, 
doar aminteste-ti „Oops, stop, Nu ar trebui sa fac asta...” 

Ce cred ca vei descoperi pe parcurs ce vei practica acest exercitiu in urmatoarele zile este ca 
punandu-ti intrebarea „de ce?” este cel mai scurt drum in a te tine prins in mlastina ciclului de 
ganduri repetitive anxioase. De ce ma simt asa? De ce nu pot fi normal? De ce nu pot face acest 


lucru cum trebuie? De ce mi se intampla mie? De ce el/ea se poarta asa cu mine? 


Incetati sa va mai intrebati de ce. Stopati toate intrebarile inutile care va duc doar la o reflectare 
dureroasa. Doar acceptati totul gandind ca ,„ Ei bine, este ceea ce este, asa sa fie” 


Will Rogers a spus ca ,, daca te vei gasi vreodata intr-o groapa, primul lucru pe care trebuie sa-l faci 
este sa te opresti din sapat” Este un sfat bun. Opriti intrebarile inutile si veti pune lopata jos. Gropa 
nu va deveni mai adanca. 


Si acesta este un bun punct de plecare. 


http://www.stresscenter.com/emaillabs/emailers/miniprogram/session ].htm 


Introducere la lectia 2 


Inainte de a incepe, ai exersat in a nu spune , de ce” in ultimele zile? A fost dificil pentru tine? Ai 
invatat ceva din acest exercitiu? Ai descoperit ca ai inceput sa-ti faci mai putine griji? Ai observat o 
scadere in nivelul general al stresului? 


Iti sugerez sa-ti impartasesti experientele cu mine sau cu alti colegi de „clasa” pe blogul meu sau pe 
forum. 


Astazi intram in transee... sa descoperim cauzele ce provoaca durere si frustrare. 
Vom discuta exact de unde vin anxietatea si depresia. Vom examina un atac de panica din punct de 
vedere biochimic. Vom vorbi despre stresul intern si extern. Si iti voi impartasi o cale de scapare, 


cum sa incepi sa pui punct acestei nefericiri odata pentru totdeauna prin asumarea responsabilitati 
gandurilor si reactiilor tale. 


Lectia 2: De unde iti vine anxietatea si depresia 


Este timpul sa ne scuturam de praf si sa atacam problema. De unde vine anxietatea ta? Ce o 
produce? Care este cauza acestor simptome psihice inspaimantatoare pe care le experimentam? 

Este genetic, este biochimic, si mai este o parte de comportament invatat — condus si intensificat de 
trasaturi ale personalitatii si de experientele tale de viata. 


Acestea sunt 4 din cele 12 trasaturi de baza care contribuie la dezvoltarea anxietatii 
si a depresiei in viata unei persoane oarecare 


(pe care le gasiti in programul Attacking Anxiety & Depresion ). Verificati care vi se potrivesc: 
e Un mediu familial strict/ religios 
e Mediu negativist emotional 
e Lipsa de apreciere si laude din partea a cel putin unui parinte 
e  Membriai familiei anxiosi sau nervosi. 


Datorita mostenirii genetice si a experientelor de viata, crescand ai adoptat anumite trasaturi de 
personalitate. 


Acestea sunt 5 din cele 11 cele mai comune trasaturi care le regasim la persoanele 
ce sufera de anxietate. 


Verificati care dintre ele vi se potrivesc: 
e Perfectionist 
e Tendinta dea reactiona disproportionat de cele mai multe ori 
e Foarte sensibil la critica 
e Ai ssteptari foarte ridicate 
e Nevoia de a apare ca esti in control 


Persoanele anxioase au in comun aceste trasaturi precum si altele, ce sunt responsabile pentru o 
mare parte a anxietatii lor. Persoanele cu probleme de anxietate sau depresie sunt in general 
inteligente, analitice ce isi fac griji insistent si care sunt obsedati de fricile lor. 


Ei vor ca lucrurile sa se desfasoare intr-un anumit mod si au mari asteptari de la ei insusi si de la 
altii. Ca rezultat, ei sunt de multe ori dezamagiti si anxiosi. Castigarea aprecierii celorlalti este 
importanta pentru ei, si mai presus de toate trebuie sa para ca sunt in control. 


Anticiparea si groaza unor evenimente negative ocupa o mare parte a procesului gandirii lor, si la 
cea mai mica amenintare a schimbarii au obiceiul sa reactioneze disproportionat. 


Acesta este tipul de gandire si reactie ce creeaza raspunsul biochimic, si care la 
randul lui creeaza anxietatea. 


Este imposibil sa te refaci pana cand nu esti dispus la modul serios sa te privesti, sati observi 
trasaturile specifice si sa fi dispus sa ti le schimbi. Cand vei schimba modul de gandire, vei schimba 
si modul de a raspunde, de a reactiona. Ca rezultat, vei schimba reactia biochimica care va scadea si 
va stopa anxietatea. 


Deci, dupa ce scoti toate substraturile, cauza anxietatii tale este modul tau de gandire. 


Anxietatea incepe si se termina intre urechi. Modul de gandire ne duce la anxietate. Atunci are sens 
sa spunem ca putem sa gandim astfel incat sa iesim din anxietate. 


Vrei sa-ti schimbi viata? Vrei ca aceste simptome sa te lase in pace? Vrei sa te simti din nou fericit 
si in control? 


Anxietatea este o emotie. O poti controla. Vom parcurge procesul specific in 3 pasi pentru a 
controla anxietatea (Acceptarea, Increderea, si Schimbarea perspectivei) pe parcursul urmatoarei 
lectii. 


Fiecare dintre noi simte anxietate la un anumit nivel. Ce faci cu anxietatea va determina daca o vei 
putea tine sub control sau iti va controla viata. Pentru a putea intelege mai bine cum 
incepe/evolueaza un episod de anxietate, sa aruncam o privire asupra raspunsului-stimul pe care 
anxietatea il declanseaza in creier. 


Incepe cu un gand. Un simplu gand. Unul de tipul „si daca” care va creea un val de ganduri 
anxioase/negative. „Si daca sotului meu nu-i va convine ce spun? Si daca el va deveni atat de 
nervos incat nu ma va mai ierta? Daca ma va parasi? Daca voi ajunge singura si nu voi mai putea 
avea grija de mine? Daca voi innebuni si nu va fi nimeni care sa aiba grija de mine? Daca voi 
plange pana nu voi mai putea respira? Daca voi muri?” 


Un gand tulburator va creea un altul. 


In curand vei fi ca un hamster pe o roata, alergand in cerc, ajungand nicaieri, si 
simtindu-te din ce in ce mai frustrat. 


Poti sa te dai jos/parasesti roata in orice moment/oricand vei dori. Anxietatea nu este un monstru, 
nu este o boala severa ce presupune o medicatie pentru tot restul vietii. Ne gandim la ce e mai rau si 
apoi gandurile noastre devin generatorul reactiei biochimice din organism. 


Vom mai vorbi despre cum sa raspundem unui atac de anxietate in desfasurare in urmatoarele lectii. 


Daca suferi de anxietate, trebuie sa-ti schimbi obiceiurile/tiparul de gandire. Schimbarea modului de 
gandire este atat de esential pentru recuperare incat i-am dedicat 3 lectii in programul Attacking 
Anxiety & Depression (lectiile 3, 8 si 10) 


Poate te intrebi „Lucinda, simptomele fizice pe care le resimt sunt atat de intense incat trebuie sa 
aiba si alt motiv in afara de anxietate. Inima imi bate incontrolabil. Nu pot respira. Ma simt ametit 
si tulburat. Toate aceste simptome nu pot fi produse doar de gandurile mele. Cred ca am un 
dezechilibru biochimic sau altceva.” 


Pentru a intelege mai bine cauza simptomelor fizice haideti sa aruncam o privire asupra actiunii 
adrenalinei sau a raspunsului „Fuga sau Lupta”; descris in mai multe detalii in programul Attacking 


Anxiety & Depression. 


Oricare ar fi cauza initiala a anxietatii, indiferent daca vine din interior sau din afara, un brusc 
moment de anxietate trimite un semnal catre creier. 
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Un sistem de alarma a fost activat si hormonul numit adrenalina este secretat. Asa 
incepe totul. 


Sistemul nostru nervos a fost avertizat ca ceva este in neregula, ca un pericol este prezent au 
posibil. Cortizolul este secretat si amandoua aceste stimulante circula rapid prin corp. Simplificat, 
aceste substante chimice ridica pragul de suportabilitate a durerii, ne dau un surplus de energie si 
cresc aprovizionarea cu sange si oxigen in organele vitale si muschi. 


Inima iti bate atat de tare ca te gandesti „Daca fac un atac de cord?” Sangele este impins din creier 
creand ameteala si te gandesti ,„ Daca am o tumoare pe creier?” Nu este nimic de facut cu sistemul 
tau suprastimulat (decat sa fugi sau sa lupti), asa ca se intoarce impotriva sa. Acum esti la doar un 
pas departare de un atac de panica. 


Vezi ce ne facem noi insine? 


Aminteste-ti trasaturile de personalitate despre care am vorbit. Suntem persoane sensibile. Suntem 
inteligenti si imaginativi. Suntem foarte analitici. Suntem atat de sensibili la gandurile noastre si la 
mediul exterior incat putem sa declansam acest raspuns natural de aparare ORICAND. Poti doar sa 
te gandesti la ceva periculos sau inspaimantator si GATA — ai indeajuns energie biochimica sa 
alergi 2, 3 mile fara sa te opresti. 


Pe scurt, barierele sunt ridicate, luminile sunt aprinse — dar nu este niciun tren care 
sa vina. Singurul tren este navalnicul tren al gandurilor noastre obsesiv e - 
infricosatoare . 


Cand simtim cum ritmul batailor inima se accelereaza, gheara in gat, ameteala, sfarsim prin a ne 
face si mai mult rau. Incepem sa ne framantam,, De ce mi se intampla mie asa ceva? Oh nu — iar 
incepe. Cred ca o sa lesin . O sa mor... O sa-mi pierd controlul! Ce este in neregula cu mine?” 


Mai multe temeri este egal cu mai mult combustibil biochimic devarsat peste deja focul mocnit al 
anxietatii. 


Aceste lucruri pot fi greu de acceptat chiar acum pe loc. Dar, ca o persoana ce a vaslit aceasta barca 


singura, crede-ma pe cuvant. 


IESIREA /calea de scapare 


Cand am decis sa-mi asum responsabilitatea am inceput sa am atacuri de panica zilnic. Aveam 
atacuri de panica in masina, la munca, si chiar in securitatea casei mele. Cu siguranta am fost mai 
rau inainte sa ajung mai bine. 


Experienta mea nu este unica. Majoritatea persoanelor care inving anxietatea, atacurile de panica, si 


chiar tulburarea obsesiv-compulsiva spun ca atunci cand au acceptat ca sunt o parte a problemei lor, 
multa durere a iesit la suprafata. S-au simtit mult mai anxiosi. 
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Bineinteles ca suna infricosator, dar daca rasplata este independenta, stima de sine 
si libertatea fata de frica — nu merita? 


Singura cale de scapare este din interior. 


Daca vrei sa preiei controlul asupra anxietatii va trebui sa te infrunti/sa te privesti fara ocolisuri. Dar 
sunt lucruri pe care le poti face pentru a usura procesul. Una din partile cele mai importante ale 
recuperarii este construirea unui sistem solid de sustinere. Asigura-te ca ai un grup de persoane, 
prieteni apropiati sau membri ai familiei, care sa-ti sustina fortele si sa-ti demonteze slabiciunile. 
Daca ai lipsuri in acest domeniu, incearca sa gasesti sprijin pe un forum (www .stresscenter.com). 


Ti-am povestit lectia trecuta de dimineata hataratoare cand am deschis televizorul si am auzit 
vorbindu-se despre agrofobie. Aceea a fost ziua cand viata mea a inceput cu adevarat sa se schimbe. 
Automat am inceput sa am primul meu dialog pozitiv cu mine insumi, nestiind ca ma foloseam de o 
metoda de vindecare. 


„Exista o solutie/rezolvare pentru problema anxietatii si eu o voi gasi! Voi trebui sa fac eu tot 
efortul. Poate chiar va trebui sa studiez/cercetez singura. Trebuie sa vreau sa ma simt mai bine, 
trebuie sa gasesc raspunsuri si va trebui sa o fac eu singura. ” 

Atunci a fost momentul cand a inceput munca. Am cautat, cercetat, am facuto singura si am luat 
decizia de a-mi schimba viata. In sfarsit acceptasem un adevar important: 


Nu puteam sa controlez lumea/mediul din jurul meu. Puteam doar sa ma controlez 
pe mine si reactiile mele la mediu. 


Pana la acest punct, se pare ca-mi petreceam timpul cu oameni care ma ajutau sa-mi justifice 
cosmarul si de ce nu puteam sa fac lucrurile pe care le doream. Acum, incepeam sa caut alt tip de 
oameni care sa intre in viata mea, oameni care sa spuna ,, Poti fi tot ce iti doresti sa fi” in opozitie 
cu, Nu poti sa o faci, este imposibil” 


Cautam barbati si femei care erau pozitive, mai mult inclinate spiritual, cu dorinta si curajul de a 
infaptui lucruri marete. Si le-am gasit. Erau in jurul meu, probabil au fost mereu acolo, dar nu 
incercasem sa intalnesc oameni care sa-mi sprijine calitatile. 


Pe scurt, obisnuiam sa am relatii cu persoane negativiste care nu credeau in ele si isi petreceau tot 
timpul plangandu-se. Am inceput sa imi aleg prietenii mai cu grija, petrecand timpul cu oameni care 
erau fericiti si pozitivi, care erau intreprinzatori si faceau lucruri pentru a-si implini viata. 


Sa facem o recapitulare a ceea ce am invatat astazi: 


e ai dezvoltat/capatat anumite trasaturi de personalitate datorita mediului in care ai crescut si 
al experientelor prin care ai trecut 

e aceste trasaturi de personalitate sunt responsabile pentru o mare parte a anxietatii 

e Esti sensibil, perfectionist, analitic, etc. 

e Simptomele fizice terifiante pe care le ai sunt rezultatul raspunsului „fuga sau lupta” 

e Esti atat de sensibil incat poti declansa singur secretarea/ producerea adrenalinei numai cu 
gandurile tale 
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e  Daca-ti schimbi modul de gandire iti vei schimba viata 
e Va trebui sa fi dispus sa infrunti/privesti anxietatea in fata 


Vreau sa practici in urmatoarele zile, aceste sfaturi in atacarea anxietatii din programul meu 
Attacking Anxiety & Depression. Aceste sfaturi vor merge in completarea lectiei urmatoare cum sa 
schimbi felul de a te simti prin simpla schimbare a modului de gandire. 


Foloseste aceste metode imediat, la primele semne ale unui atac de anxietate 
pentru a-i slabi intensitatea si a-i scurta durata. 


Sfat de atacare/controlare a anxietatii: 
In primul rand nu-ti face mai rau prin a te speria cu ganduri negativiste de genul ,, Oh, nu — 
iar incepe. De ce mi se intampla toate astea mie? Daca o sa fac ceva necugetat...?” 


In loc sa te lupti si sa-ti analizezi simptomele, accepta-le. De exemplu: „Stiu ce este asta. Este doar 
anxietatea si sunt OK. Intotdeauna trece. Nu sunt in pericol” . 


Dupa care — distrage-ti atentia facand ceva care sa ardafa consume aceasta energie. Fa o plimbare 
pe jos, fa un puzzle, curata in garaj — fa ceva care sa-ti distraga atentia de la modul cum te simti. 


Iti promit, cu ceva activitate pozitiva, constructiva din partea ta —in loc de negativism, inactivitate 
obsesiva — te vei simti mai bine. Rapid. 


http://rww.stresscenter.com/emaillabs/emailers/miniprogram/session2.htm 


Introducere la lectia 3 


In ultima lectie am vorbit despre anxietatea inerna si externa. Am invatat ca anxietatea 
autoimpunsa, generata din interior este cea care de cele mai multe ori ne da batai de cap. Am invatat 
ca putem sa declansam raspunsul ,„ fuga sau lupta”, sa producem raspunsul adrenalinei aproape la 
discretia noastra datorita tipului personalitatii noastre super-sensibila, mult prea reactionara. 


Lectia de astazi este despre calea de vindecare. Asa cum am spus data trecuta, poti schimba cum te 
simti prin simpla schimbare a modului de gandire. Iti voi arata cum sa incepi sa-ti schimbi 
perspectiva. 


De asemenea, in lectia de astazi mai gasiti si 2 dintre cei 6 pasi pentru a pune st atacurilor de 
panica. Da asa e, memorati acesti pasi prin practica si repetitie si vei fi pe drumul spre a spune adio 


pentru totdeauna simptomelor terifiante ale anxietatii. 


Asa ca... sa incepem Lectia 3 din miniprogramul gratuit numit "Cum sa depasesti anxietatea si 
depresia si sa incepi sa traiesti cu incredere, bucurie si calm " 
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Lectia 3: Cum sa opresti un atac de anxietate inainte sa se 
produca 


Elizabeth descrie foarte bine un atac de panica. Ma pot identifica cu descrierea ei de 
depersonalizare, acel sentiment de detasare de realitate sau de propriul corp. 
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Acesta a fost unul dintre cele mai terifiante simptome pe care le-am avut. In cele mai acute 
momente , intreaga lume mi se parea ireala, vaga, incetosata, ca un vis. Era aproape ca o experienta 
de detasare de propriul corp, parca ma priveam pe mine din afara corpului. Foarte infiorator... 


Asa cum am invatat in lectia precedenta, acest simptom nu este altceva decat un efect biochimic al 
raspunsului „fuga sau lupta”. 


Nu mori; Nu o iei razna. 


Daca asta ti se intampla in anumite momente este normal sa te simti asa. Oricum, de acum esti deja 
pe drumul vindecarii, zilele tale de a suporta/trai cu aceste simptome terifiante si ciudate sunt 
numarate. Dedica-ti energia acestui drum spre vindecare, este biletul de iesire. 


Nu conteaza ce-ti produce tulburarea de anxietate sau atacurile de panica, drumul spre recuperare 
este acelasi: 

e Acceptare 

e Incredere 

e Schimbarea perceptiei 


Acceptarea. 


In loc sa te lupti mereu cu sentimentele de anxietate, sa fugi de ele, si sa le lasi sa te sperie, trebuie 
sa le accepti si chiar sa te astepti la ele in anumite situatii. Va trebui sa inveti sa-ti acorzi 
permisiunea/ ingaduirea de a te simti anxios. 


Stiu ca aceasta suna contrar bunului simt/logicii. Dar merge. Accepta aceste sentimente. Ele nu te 
pot rani. Cat timp continui sa te temi de simptomele tale anxioase cu atat le vei face mai puternice. 
Teama de anxietate continua sa trimita semnale creierului tau ca inca mai exista pericol. Aceste 
mesaje nu fac decat sa creasca durata si intensitatea anxietatii resimtite. 


Amintesteti de raspunsul adrenalinei de care am discutat in lectia anterioara. Daca crezi ca esti in 
pericol atunci corpul tau va raspunde fizic ca si cum ar fi adevarat, chiar daca tu esti acasa in 
siguranta stand in fotoliul preferat. 


Deci, accepta ca vei simti anxietate din cand in cand. Nu este mare lucru. Aceste sentimente nu te 


pot rani. 


Increderea. 


Increderea este o abandonare neconditionata in fata crezului dinauntrul tau ca totul este bine, asa 
cum este. Increderea este o cedare a controlului. Este sentimentul absolut ca cineva detine controlul. 
Este atunci cand stii ca in final totul va fi bine, indiferent cum arata lucrurile pe moment. Este 
credinta ca vei fi bine si ca nu esti singur. 
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Aceasta nu inseamna ca nu vor fi momente cand ti vei pune la indoiala credinta sau cand iti vei 
face temeri ca nimeni nu te asculta. Inseamna ca pana la urma tu intotdeauna vei reveni la crezurile 
tale. 


Increderea. Increde-te ca faci pasii potriviti pentru o „reconfigurare” a modului tau de gandire. 
Increde-te in puterea si rezistenta ta. Crede/increde-te ca anxietatea nu te poate rani. 


Schimbarea perspectivei. 


Schimbarea modului de gandire. Poti invata sa fi pozitiv in loc sa fi negativist. Poti invata sa te 
concentrezi pe rational in loc de irational. Nu vei putea fi niciodata calm si linistit daca in mod 
constant tragi concluzii negative si mereu vezi scenariul cel mai rau posibil. Vom aprofunda asta in 
lectia urmatoare. 


Ce crezi ca se intampla daca anticipezi un rezultat negativ... vei inclina balanta in favoarea 
producerii acestuia. Preia controlul asupra mintii tale, asupra gandurilor tale si decat sa reactionezi 
negativ sau prapastios mai bine incepe sa fi rational. 


Cand te surprinzi ca te obsedeaza un gand negativ, doar spune , Stai putin! Stiu unde va duce asta. 
Vreau cu desavarsire sa ma schimb. Vreau sa rup acest ciclu vicios pe care-l creez. Voi incepe sa 
lucrez la asta Trebuie sa merg intr-o directie diferita si sa fiu ingaduitor, iubitor si sustinator cu 
mine. Cum pot sa folosesc acest surplus de energie intr-un mod pozitiv? Sunt chiar in pericol sau 
doar reactionez disproportionat? Ma simt in nesiguranta in acest moment, daca da de ce? Ce pot 
face pentru a ma simti mai in siguranta?. ” 


Necesita mult exercitiu si practica pentru a-ti intra in obisnuinta sa folosesti aceste 3 elemente cheie. 
Programul Attacking Anxiety & Depresion este structurat in asa fel incat cele 15 lectii sa sustina 
aceste 3 elemente cheie pentru eliberarea de frica, anxietate, griji si depresie. 


Nu este niciodata prea tarziu sa preiei controlul asupra modului tau de a raspunde la 
lumea inconjuratoare si cum o lasi sa te afecteze. Si recompensa chiar merita tot 
efortul. 


Sa vedem o situatie care reprezinta o buna ilustrare a temei de astazi. 


Intr-o zi, eu si fata mea Brittany am cumparat de la Petshop un pisoi. L-am pus intr-o cutie de 
transport pentru a-l duce acasa, dar imediat ce am plecat cu masina acesta a inceput sa mieuneze ca 
apucatul. Era speriat, era cu niste oameni straini, auzind sunete cuidate intr-un mediu strain, prins 
intr-o cutie. Brittany era ingrijorata. 

„Mama, putem sa-l scoatem din cutie?” a insistat ea 

„Nu stiu draga mea. Pisicile nu se simt prea bine in masina. Miscarea, zgomotul traficului.. ” i-am 
raspuns eu. 


Pisoiul a continuat „plansul” lui de frica si chin. „Te rog mama, pot sa-i dau drumul din cutie?” ma 
tot ruga Brittany. 
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Am decis sa incercam, nu-mi placea nici mie mieunatul sfasietor al pisoiului. Am urmarit in oglinda 
retrovizore cum incet a deschis cutia si incetisor a scos afara pisoiul speriat, punandu-l in poala ei. 
Urechile lui erau lipite de cap, spinarea lui era arcuita si incordata. Brittany a inceput sa-l mangaie 
duios, si sa-l scarpine incetisor pe cap in timp ce-i soptea ,„ Totul este bine. Este ok, vei fi bine. Esti 
in siguranta aici...” 


Pisoiul a studiat imprejurimile, evaluand mediul inconjurator. Ma asteptam sa inceapa sa fuga , sa 
se ascunda, sa sara printre scaune si sa se bage in primul colt pe carel gasea. Dar nu a facut-o. 
Pisoiul a ramas acolo, ascultand vocea blanda, calma a lui Brittany si simtind mangaierile ei calde si 
usoare. A inceput sa se relaxeze, sa aiba incredere in noi, sa aiba incredere in el si in mediul 
inconjurator ce la inceput parea amenintator. Pana la urma s-a intins in poala ei si a adormit pana 
am ajuns acasa. 


Circumstantele nu se schimbasera, era tot un pisoi ce mergea cu niste straini intr-un mediu 
necunoscut si zgomotos. Perceptia lui asupra mediului se schimbase. El nu mai percepea situatia ca 
fiind periculoasa asa ca pericolul nu mai exista pentru el. 


De cate ori interpretam gresit conditiile mediului inconjurator in care ne aflam si ne pregatim pentru 
dezastru? Stam acolo ghemuiti, ingrijorati si obsedati de un pericol inexistent. Daca am schimba 
perceptia si am impiedica sentimentele anxioase, am preveni atacurile de panica. Si pe urma am 
putea sa ne lasam sa ne bucuram de momentul actual. 


Atacurile de panica nu sunt ceva cu care sa glumesti. Ele provoaca suferinta, sunt dureroase, 
chinuitoare si istovitoare, dar nu te omoara. Daca ar fi facut-o eu as fi fost de mult dusa. 


Dar ce putem sa facem cand este prea tarziu, cand raspunsul adrenalinei este activat 
si incepi sa simti inceputul unui atac de panica? 


Toata perioada din viata mea cat le-am avut, am incercat orice ca sa le opresc. Dupa ani intregi de 
incercari si esuari, cercetari indelungate si reactiile altora care au incercat metodele mele, am ajuns 
in final la o abordare in 6 pasi pentru a prelua controlul cand suferi un atac de panica. A avut efect 
la mine si la mii de alti oameni. Poate avea efect si pentru tine . 


Acestia sunt 2 pasi foarte importanti din cadrul procesullui in 6 pasi din cadrul 
programului Attacking Anxiety & Depression: 


Permisiunea - 


acorda-ti permisiunea de a te simti anxios in legatura cu acel ceva ce ti-o provoaca. 
„Bineinteles ca ma simt anxios pentru ca...si este ok sa simt anxietatea. Stiu ce este si de ce 
ma simt asa .” Accepta aceste sentimente. ,„ Aceste sentimente nu ma vor rani. Nu ma vor 
omora. Vor trece, vor disparea, intotdeauna se intampla asa pana la urma. Trebuie doar sa ii 
acord timp.../ sa am rabdare.” 


Respiratia - 
incepe prin a inspira usor pe nas pentru 2 secunde, in timp ce in gand numeri unu 1000, doi 
1000. Apoi expira pe gura cat timp numeri 4 secunde (unu 1000,..., patru 1000) Continua sa 
respiri asa cel putin 60 secunde. Activitatea mentala a numaratului este o foarte eficienta 
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metoda de distragere a atentiei. Cat timp vei fi ocupat cu numaratul nu te vei mai concentra 
asupra fricii, a te speria singur cu ganduri si scenarii negativiste, deoarece creierul nu se 
poate concentra decat pe un singur gand la un moment dat. In acelasi timp, respiratia ritmica 
trimite un semnal la creier sa se relaxeze — totul este in ordine. Butonul de alarma se inchide. 


Stapanind doar aceste 2 tehnici poti preveni desfasurarea unui atac de panica. 
Necesita timp si practica pentru a le stapani si a-ti intra in obisnuinta/memorie. 


Totul are legatura cu cele 3 elemente cheie de care am discutat mai devreme — acceptarea, 
increderea si schimbarea perceptiei. Vom detalia mai mult schimbarea perceptiei in lectia 
urmatoare. 


Inainte de toate, fi rabdator cu tine insuti si practica acesti pasi. Din nou, iti trebuie timp si multa 
compasiune pentru a te elibera de atacurile de panica. Dar oricine cu dorinta si determinare poate sa 
o faca. 


Odata ce ai inteles ca tu creezi anxietatea si ii dai energie prin modul de a gandi si a reactiona la 
mediu, si ca ai uneltele necesare pentru a depasi starea de anxietate, vei incepe sa micsoresi 
atacurile, atat ca durata cat si ca intensitate. In final, vei fi in stare sa le stopezi inainte sa se 
produca. Nu ar fi minunat? 


Daca pui acelasi volum de energie in a te recupera cat pui in a te speria singur, 
succesul este garantat. 


Reciteste aceasta fraza. 


Pentru a depasi anxietatea si depresia trebuie pana la urma sa o infrunti fata in fata (de unde si titlul 
Attacking Anxiety & Depression) si sa te lasi sa „plutesti” prin ea, folosindu-te de noile abilitati. 
Cand nu o vei mai lasa sa te sperie, vei vedea ca nu va mai avea efecte fizice. Nu este nevoie sa 
fugi. Tu esti intr-un loc sigur si esti o persoana sigura. Esti acasa. Tu si numai tu poti sa faci sa te 
simti mai bine. 


Ce sentiment minunat de siguranta iti va oferi! 


Lectia urmatoare va avea un subiect important; am tot facut aluzii la cat de important este dialogul 
tau interior. In lectia 1 am practicat exercitiul „de ce” . Am invatat ca intrebandu-ne „de ce?” este de 
cele mai multe ori un semnal de declansare a ciclului anxietatii si a gandurilor obsesive. In lectia 2 
am discutat despre cum gandurile/scenariile de tipul „ Si daca...” nu fac decat sa adauge mai mult 
combustibil la focul anxietatii, de obicei la noi continuarea/raspunsul la aceasta intrebare este un 
scenariu negativ. In aceasta lectie am discutat despre cat de important este sa-ti dai permisiunea de a 
avea sentimente anxioase si de a „respira” prin ele. 


In urmatoarea lectie vom invata cum sa ne scoatem dintr-un episod de anxietate. 


Exersati acesti 2 pasi in urmatoarele zile. 


http://www.stresscenter.com/emaillabs/emailers/miniprogram/session3.htm 
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Introducere la lectia 4 


Am spus multe lucruri importante in ultima lectie. Sper ca ai exersat aplicarea/memorarea celor 2 
pasi folositi pentru stoparea atacurilor de panica. La fel ca orice abilitate dobandita, necesita ceva 
efort si repetitie pana a ajunge sa devina obisnuinta.. Va merita tot efortul. 


Acum vom arunca o privire asupra dialogului interior sau vorbitul cu tine insuti. 


Este abilitatea cea mai subapreciata. Dialogul interior pozitiv. Este un concept strain pentru 
majoritatea oamenilor, mai ales cei care au o personalitate anxioasa ca a noastra. 


Nu-ti pot spune cate nenumarate scrisori am primit de-a lungul anilor de la oameni care 
spuneau:” Am lucrat cu un terapeut mai mult de 6 luni, si nu am discutat niciodata despre dialogul 
interior pozitiv si negativ. Nu-mi vine sa cred ce diferenta a putut produce acesta in viata mea!” 


Da, un dialog interior pozitiv este cheia spre respectul de sine. Tu trebuie sa devii propriul tau 
sustinator. Tu trebuie sa inveti sa te tratezi pe tine insuti cu respectul pe care-l meriti. Trebuie sa 
devii cel mai bun prieten al tau, cine este mai potrivit decat tine sa-ti indeplineasca nevoile, sa te 
iubeasca neconditionat, mereu? 


Ai nevoie sa te poti face sa te simti in siguranta, comfortabil, in control. 


Aceasta este Lectia 4 din programul meu gratuit denumit, Cum sa-ti depasesti anxietatea si 
depresia si sa incepi sa-ti traiesti viata cu incredere, bucurie si calm.” 


Lectia 4: Autosabotarea - Te distrugi singur din interior? 


Tehnici de a-ti schimba directia vietii prin puterea dialogului interior. 


Imagineaza-ti ca deschizi dulapul si te uiti la toate lucrurile tale vechi si folosite. Puloverele sunt 
largite, costumele sunt demodate. Toate camasile tale frumoase au un aer de anii 80 — modele funky 
si culori tipatoare, cu umeri falsi. Pantofii tai sunt scorojiti, tociti. Totul pare cam prafuit. 
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„Cahh” iti trece prin minte, „aceleasi lucruri vechi, acelasi vechi eu.’ 


Acum imagineaza-ti ca aduci cativa saci mari de gunoi si ca ingramadesti toate lucrurile din dulapul 
tau in ei. Toate lucrurile. Goleste tot dulapul in acei saci si lasa-i la cel mai apropiat centru de 
donatii. 


Du-te la magazin si cumpara vopsea de culoarea ta favorita si picteaza-ti dulapul. Poate un galben 


dechis sau culoarea piersicii — oricare te face sa simti ca este curat si nou. Ia-ti si o noua sursa de 
lumina sau o noua lampa ce da o lumina calda, schimba covorul asa incat sa te mangaie pe picioare 
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cand mergi descult. Bun inceput, fundatie curata. Acum sa ne simtim bine...sa mergem la 
cumparaturi! 


Du-te la magazinul tau preferat. Sa incepem la raionul de sport. Alege-ti niste haine pentru sport de 
bumbac in culori deschise/tineresti. Ce zici si de alte culori? Rosu, albastru, alb.. Te fac sa te simti 
bine. 


Acum la magazinul de incaltaminte. Cumpara-ti o pereche de adidasi noi, o pereche comfortabila. 
Cand ii pui in picioare te fac sa te simti energizat, ca si cum ai putea alerga la maraton. 


Inapoi la raionul de costume. Este timpul sa iti cumperi cateva costume care sa-ti aduca aminte cine 
esti cu adevarat. Culori puternice, vii. Bleomarin si negru cu accesorii perfecte. Cand le pui pe tine 
te fac sa te simti puternic, in forma, plin de energie gata sa cuceresti lumea. 


Este timpul sa te intorci acasa si sa pui toate aceste lucruri noi in dulapul revopsit. Acum uita-te in 
jur. Te gandesti „ Uau, uita-te la asta. Uita-te la tot acest potential. Ma voi simti mai energetic, 
puternic si profesionist, si mult mai sexi. Acesta este noul eu. De abia astept sa port toate astea!” 


Cum te-ai simtit cand ai scapat de toate lucrurile tale vechi , demodate si tocite? Nu-i asa ca te-ai 
simtit bine? 


Dialogul interior sustinator cuprinde orice tip de mesaj sau dialog cu tine insuti sau cu altcineva 
care te face sa te simti bine, puternic, fericit, increzator, calm, capabil, energetic, iubit, linistit sau 
motivat. Tehnica iti poate da energie cand crezi ca nu mai ai, buna dispozitie si putere pentru a 
realiza lucruri marete. Dialogul interior pozitiv te poate face sa alergi acel km, sa faci acea calatorie, 
sa scrii acel document, sau sa vorbesti in fata a sute de oameni atunci cand doar cu cateva minute 
inainte erai sigur ca nu o poti face. 


Dorinta si capacitatea de a face lucruri marete toate incep cu gandul ca poti. 


Dialogul interior sustinator este cheia spre recuperare, dar nu poti folosi cheia pana nu stii cum sa o 
folosesti. Este ca oricare alta deprindere, trebuie invatata. Trebuie sa intelegi ce deprindere este, sa-i 
inveti tehnicile si apoi sa exersezi, exersezi, exersezi. In curand va ajunge o obisnuinta pentru tine. 


Cand vei invata dialogul interior sustinator, recompensele vor fi mai mari decat iti imaginezi, iti va 
schimba viata. Iti va da posibilitatea de a-ti controla atitudinea si vei gasi un nou sentiment de 
incredere ce te va insoti mereu. Vom intra in amanunte imediat. 


Ce este dialogul interior negativ? 


Gandirea negativista te face sa te simti rau, trist, suparat, neputincios, urat, vinovat, depasit de 
situatie, depresiv, in nesiguranta si temator. Te face sa fii descurajat si obosit. Gandurile tale 
negative sunt cauza directa a lipsei de inspiratie, oboselii cronice, depresiei si a sentimentului ca esti 
prea obosit pentru a incerca. 


Daca te simti asa uneori, mai mult decat ar trebui, sau o parte mare a timpului, este o probabilitate 
mare sa decurga din gandurile tale negative. 
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Dar, adevarul este ca multe persoane nu stiu sa-si recunoasca propriile ganduri negative. Haideti sa 
facem un mic experiment. Du-te si cumpara o agenda de buzunar. Toata saptamana viitoare ia-l cu 
tine in buzunar, geanta si urmareste-ti gandurile negative scriindu-le in caiet. Aminteste-ti sa-l ai 
mereu la tine. 


Vei fi surprins cand vei vedea cat de multe ganduri negative ai intr-o zi, sa nu mai zic intr-o 
saptamana. Ganduri de tipul „Sunt obosit, nu vreau sa ma duc la servici, este urat afara, capul ma 
doare, ma simt gras...” 


Deci, cum ajungem sa dialogam cu noi insine in mod pozitiv? Trebuie sa invatam tehnica pe care eu 
o numesc „Empowering Thought Replacement. Aceasta tehnica necesita scrierea pe foaie a 
gandurilor negative in acel moment in care le ai si apoi inlocuirea (rescrierea) acestor ganduri 
automatice, reflexe cu un limbaj sustinator, compatimitor, incurajator. 


Cel mai bun moment pentru a inlocui gandurile negative este chiar in momentul cand le ai. Pana sa- 
l scrii pe foaie, imediat sa scrii inlocuitorul gandului sub el, chiar daca nu suna adevarat, chiar daca 
suna prea in contradictoriu, in opozitie cu ceea ce simti tu cu adevarat. Poate suna ciudat, dar chiar 
daca tu nu crezi gandul inlocuitor, serie-l pe hartie. 


Uite un exemplu: 
„Nu ma simt bine astazi si nu vreau sa ma duc la servici. ” 
Incerca sa-l inlocuiesti cu: 


„Ma simt bine. Sunt doar obosit si voi avea mai multa energie pe parcursul zilei. Odata ce voi 
incepe, sunt sigur ca ma voi simti mai bine. ” 


Sunt dispusa sa pun pariu ca nu esti prea obisnuit sa fi compatimitor, ingaduitor cu tine. Dar, esti 
obisnuit sa dai incurajari persoanelor la care tii. Si asta este ceea ce trebuie sa faci cu gandurile 
inlocuitoare, scrie gandul inlocuitor ca si cum ar veni de la cineva care tine la tine si te sustine. 


Daca copilul tau ar veni de la scoala plangand, spunand ca toti colegii il urasc, ai spune „Pai nu-i 
condamn, poate vei incerca sa fi mai dragut...” NU! Il vei imbratisa si il vei consola. 


Asa tebuie sa incepi sa te tratezi pe tine insuti! Trebuie sa fi prietenul tau cel mai 
bun. 


Tu trebuie sa fii acela care te face sa te simti mai bine. 


Va parea greu la inceput, dar nu te descuraja, ai rabdare. Doar continua sa exersezi, totul se 
imbunatateste prin practica. Cand iti iei angajamentul sati inlocuiesti gandurile este o credinta 
solida, ca esti pe drumul de recuperare. Atat de importanta este aceasta exersare. 


Trebuie sa incepi incetisor, cu afirmatii credibile. Daca te trezesti, te uiti in oglinda si gandesti ,, 
Astazi ma simt grasa si urata”, ar fi o prostie sa-l inlocuiesti cu „Nu, nu este adevarat. Sunt slaba 
si arat la fel ca Pamela Anderson”. 


Nu vei crede niciodata asa ceva! Fi realist. 
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Ce zici de ceva de genul „O sa port astazi ceva dragut si confortabil care sa ma faca sa ma simt 
mai bine”. 


Daca esti pe drumul spre servici si gandesti „ Ma simt anxios pentru ca cred ca astazi va fi o zi 
proasta...” nu-l inlocui ce ,, Nu sunt anxios, ma simt excelent!". Nu vei crede asa ceva pentru ca nu 
este adevarat. Mai bine incearca sa spui, Este ok sa ma simt putin anxios. Nu ma va rani, nu-mi va 
face rau. Ma voi relaxa si va trece”. Acesta te va face sa te simti mai bine. 


Acestea sunt 3 exemple de inlocuire cu afirmatii pozitive, luate din lista cu cele 15 —afirmatii 
puternice din programul Attacking Anxiety & Depression. Acestea sunt obligatorii pentru inceputul 
abilitatii de inlocuire pozitiva a gandurilor, o abilitate ce-ti poate schimba viata pentru totdeauna. 


Incercati sa inlocuiti cateva ganduri negative cu aceste afirmatii si observati 
cum va simtiti. Cand va veti obisnui cu procedeul inlocuirii puteti sa 
adaugati la lista si propriile voastre afirmatii pozitive. 


e Nu este mare lucru 
e Este doar anxietate. Voi pluti prin ea si va dispare/trece. 
e  Sicedaca... 

e Sunt anxios 

e Am intarziat 

e Nu pot gandi limpede/logic 


Acum 3 exemple de ganduri negative. Dedesubtul lor sunt sugestii despre cum puteti sa incorporati 
cateva din afirmatiile pozitive de mai sus in dialogul interior al inlocuirii gandurilor. 


Negativ: „Cand voi scapa de aceste atacuri de panica? Ma simt atat de speriat si in nesiguranta 
cateodata. ” 


Pozitiv: „Exersez in a scapa de atacurile de panica. Ele nu ma pot rani. Voi pluti prin aceste 
sentimente si ele vor dispare. ” 
Negativ: "Ma simt ca si cum anxietatea imi controleaza viata. Urasc sa ma simt asa. ” 


Pozitiv: “Este doar anxietate. Nu este mare lucru. Anxietatea face parte din viata. Ma simt mai 
bine si invat sa o controlez. Imi va lua ceva timp si rabdare dar o voi infrange. ” 


Negativ : "Daca va trebui sa imi las cumparaturile si sa fug afara din magazin? Voi fi atat de 
jenat”! 


Pozitiv: ”Si ce daca... o sa-mi las cumparaturile si o sa fug din magazin? Nu-i va pasa nimanui. De 
parca ar fi prima data cand cineva ar face asa ceva. As putea doar sa spun ca nu ma simteam prea 
bine. Nu e mare lucru. Nu se va intampla oricum. ” 

Abilitatea de inlocuire pozitiva a gandurilor este cheia spre libertate,. Acesta este biletul tau spre 


iesire. 
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Cand iti vei schimba gandurile de la negative la pozitive, vei incepe sa-ti alegi prietenii mai cu grija. 
Iti vei alege relatiile afective mai atent. Vei alege ce-ti spui tie si altora cu mai multa atentie. Ce 
mare putere este aceea de a alege mesajele care-ti intra in minte! Ce incantare este sa poti sa spui un 
compliment(cuvant potrivit/frumos) cuiva si sa-i inseninezi ziua! 


Dialogul interior sustinator iti va trensforma complet atitudinea. Oamenilor le place sa fie in 
preajma altor oameni pozitivi, interesanti. Prin dialogul interior pozitiv vei incepe sa atragi in viata 
ta tipul care trebuie de oameni. Persoane care pot sa te faca sa te simti mai bine. Persoane care te 
vor ajuta sa iti indeplinesti visele si sa-ti atingi scopurile. Este de-a dreptul magic. 


Nu exista nimic care sa merite mai mult timpul tau decat abilitatea de inlocuire pozitiva a gandurilor 
printr-un dialog interior sustinator. Aceasta abilitate te va face o mama mai buna, o sotie mai buna, 
un sot mai bun, un sportiv mai bun, profesor sau angajat. 


Abilitatea de inlocuire a gandurilor te va face intr-un cuvant o persoana mai buna si iti va 
imbunatati calitatea vietii. Indiferent daca vrei sa devii un orator, sa scrii o carte, sa faci o calatorie 
peste ocean, sa depasesti tulburarea de anxietate, sau sa devii presedinte al tarii, practicarea si 
perfectionarea acestei abilitati te va motiva si te va propulsa sa fi sustinator si sa ai un inalt respect 
de sine. 


In loc sa-ti autosabotezi, fara sa-ti dai seama, eforturile in depasirea provocarilor din viata ta, vei 
vedea ca solutiile sunt evidente. 


In loc sa gandesti negativist, vei fi orientat spre indeplinirea obiectivelor. In loc sa iti 
faci griji iti vei face vise. 


Acesta este modul in care poti transforma energia negativa a unui atac de panica in energie pozitiva 
personala! 


Acum suntem pe calea spre ceva maret. 


Acum iti voi impartasi 2 din cei 6 pasi de actiune pentru gestionarea 
gandurilor negative din cadrul programului Attacking Anxiety & Depression. 


Recunoasterea - 


daca acel gand te face sa te simti mai rau — Opreste-te! Imagineaza-ti in mintea ta un semn 
Stop mare, rosu imediat ce te surprinzi ca gandesti negativ. 


Rezolvarea problemei - 


ce poti face pentru a imbunatati situatia, a gasi raspunsuri sau a rezolva problema care te 
ingrijoreaza? In loc sa ramai fixat pe problema si sa-ti dai singur un handicap, mai bine te 
gandesti ce plan de actiune poti face ca sa schimbe pozitiv situatia, sau cel putin sa te ajute 
sa vezi in perspectiva si sa te faca sa te opresti din a te ingrijora. 


Sa facem un rezumat. Ia-ti un caiet de buzunar, astazi. Incepe sa scrii pe foaie toate gandurile 


negative , in momentul in care le ai. Incepe sa le contorizezi prin inlocuirea lor intr-un ton 
sustinator. Revezi cele 3 exemple. 
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Si exerseaza, exerseaza, exerseaza. 

Visele tale nu merita efortul? Tu nu meriti acest efort? 

In urmatoarea lectie vom discuta despre cum poti sa-ti incarci corpul astfel incat sa toarca ca o 
pisica, in loc sa urle ca un leu infometat. Sunt anumite substante pe care ar fi bine sa le eviti daca te 
simti anxios sau/si depresiv. Pe de alta parte, sunt anumite mancaruri si substante nutritive care te 


pot ajuta sa te simti mai calm si mai relazat. 


S-ar putea ca dieta ta actuala sa aiba nevoie de o reajustsare. 


http://www.stresscenter.com/emaillabs/emailers/miniprogram/session4.htm 


Introducere la lectia 5 


Sper ca ai luat caietul cu tine in ultimele zile si ai notat pe foaie, in momentul „producerii” lor, 
toate gandurile tale negative. Ce am invatat de a lungul anilor de la persoanele participante la 
grupurile noastre de terapie, este ca atunci cand ii intrebam nusi aminteau gandurile negative pe 
care le-au avut. Dupa ce am sugerat acest exercitiu, participantii veneau cu pagini pline umplute cu 
gandurile lor negative. 


Cred ca gandirea negativista este un comportament atat de bine integrat incat cei mai multi dintre 
noi nici nu-l constientizeaza. 


De aceea este atat de important sa scrieti aceste ganduri imediat ce le aveti. Va fi imposibil sa 
schimbati aceste ganduri negative, epuizante pana cand ne le veti apuca in momentul producerii lor 
si sa le rescrieti/inlocuiti cu o perspectiva mai onesta, realista si sanatoasa. 


Astazi vom examina ce rol au dieta si nutritia in sanatatea emotionala si in raspunsul anxios. Tu 
alegi ce manci si ce bei, iar aceasta are un rol majjor in anxietate si depresie. Sunt substante pe care 
va trebui sa le elimini sau limitezi din dieta ta. Dar, sunt si mancaruri spre care trebuie sa te indrepti 
pentru a avea un pic de suport cand te simti anxios si depresiv. 


Nu ai niciun drept sa te plangi si sa te vaiti cat de mizerabil te simti daca alegi sa te umpli cu 
cofeina, zahar, alcool, tigari si alimente grase in fiecare zi. 


Sa aruncam o privire asupra modului in care poti sa te lupti mai eficient cu anxietatea si depresia 
prin dieta, nutritie si exercitii. 
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Lectia 5: Cum sa nu-ti mai alimentezi anxietatea si 
depresia 


O femeie pe nume Helen a venit in grupul nostru intr-o seara si ne-a spus ca parintii ei vor veni in 
vizita de Paste. Ea a inceput sa sufere de anxietate anticipatorie, era nervoasa, agitandu-se si 
incercand sa curete peste tot in casa ca sa fie totul perfect. 


De cand facusera cosuletele pentru Paste, ramasese multa ciocolata in casa. Helen a rontait ciocolata 
toata ziua si pana a doua zi era toata incordata si iritabila inebunindu-si sotul. Se simtea anxioasa cu 
privire la ce parere vor avea parintii ei despre casa ei. Ii dadea sotului ei ordine, ii spunea ce sarcini 
are de facut si ii spunea cat de neglijent si delasator este. Tipa la copii pentru fiecare jucarie care nu 
era la locul ei, disperata sa tina totul imaculat. 


Ea era deja anxioasa deoarece era o perfectionista si parintii ei veneau in vizita. Ea isi dorea ca 
parintii ei sa creada ca casa, sotul si copii erau perfecti. Cand a inceput sa manance ciocolata, ea a 
inceput sa alimenteze energia anxioasa. 
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Sunt convinsa ca oricat de mult ai exersat si invatat despre dialogul interior sustinator, asteptari si 
ganduri negative, obsesive, nu vei putea controla anxietatea pana nu iti vei schimba dieta. Poate vei 
fi sarguincios in a-ti scrie gandurile negative pe foaie, in a fi ingaduitor /sustinator cu tine si in a-ti 
asuma riscuri, dar nu este mijloc de a evita: 


Ce mananci afecteaza cum te simti emotional si fizic. 


Unele persoane care incearca sa-si depaseasca problemele cu stresul, anxietate si depresia isi incep 
ziua consumand o cana de cafea si cateva prajituri, plus cateva tigari si se mai intreaba de ce ajung 
sa aiba atacuri de panica pe drumul spre servici. 

Sa fim seriosi! V-ati hrani catelul cu un mic dejun atat de lipsit de nutirente? 


Cofeina si zaharul rafinat — sunt cele mai nerecomandate substante pe care sa le consume o 
persoana anxioasa. 


Datorita personalitatii noastre anxioase, ultimul lucru de care avem nevoie este si mai multa agitatie 
in zapaceala noastra. Chiar si in starea noastra de calm suntem bezmetici de energie. Aceste 
substante nu fac decat sa ne aduca la margine prapastiei. 


Cofeina este una dintre cele mai comune substante care pot provoca un raspuns de stres in corpul 
nostru. Ganditi-va ca: 

e ocana de 150 ml de cafea contine cam 100 mgr de cofeina 

e o pahar de 300 ml de cola contine cam 60 mgr de cofeina 

e o bucata de 25 gr de ciocolata contine cam 20 mgr de cofeina 


Doar 250 mgr de cofeina pe zi este considerat excesiv si poate avea urmatoarele efecte: 
e Anxietate 
e Iritabiliate 
e  Nervozitate 
e Diaree 
e Batai neregulate ale inimii 
e Probleme de concentrare 
e Probleme cu stomacul 


Cofeina ridica volumul colesterolului din sange, reduce fierul din corp, si scoate apa din corp, 
ducand la oboseala si disonfort muscular. 


Desi fiecare metabolism este diferit, adevarul este ca: 


250 mgr este cantitatea de cofeina considerata excesiva, si multi oameni sufera 
efecte adverse si de la o cantitate mult mai mica. 


Multe medicatii si mancaruri contin cofeina. Persoanele suferinde de anxietate pot face atacuri de 
panica sau se simt nervosi de la cofeina dintr-o jumatate de cana de cafea sau chiar de la urmele de 
cofeina continute de remediile pentru durerile de cap. 
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Cititi etichetele si fiti atenti la ce ingerati. Ar putea sa insemne diferenta intre a te simti bine si a te 
lupta cu un alt atac de panica. 


Sa discutam de zaharul rafinat. 


Dupa spusele Dr. Philip Fisher, directorul medical al centrului Midwest Center for Stress & 
Anxiety, zaharul rafinat este o problema majora pentru persoanele anxioase, copii si adulti. 
Problema cu zaharul rafinat este aceea ca face ca nivelul zaharului din sange sa fluctueze. Cand 
nivelul scade prea mult, produce mai multa insulina si cateodata aceasta poate duce tremuraturi si 
furnicaturi. 


Suna familiar? Nu-ti aminteste de simptomele unui atac de panica? Pare similar deoarece adrenalina 
este produsa in incercarea de a creste zaharul din sange. Zaharul rafinat si faina alba lipsesc 
organismul de importantul complexul vitaminic B, care duce iarasi la simptome similare acelora 
provocate de cofeina. 


Zaharul in orice forma nu este necesar si de obicei contravine unui organism 
sanatos. 


Daca esti o persoana care consuma o cantitate mare de cofeina si zahar rafinat, vei vrea sa incepi sa 
elimini aceste substante din dieta ta. Dar incepe graduat. Va fi mult mai usor sa renunti daca o iei 
incetul cu incetul. 


Acum sa vedem care sunt cele cateva mancaruri care au potentialul sa -ti 
efecteze intr-un mod pozitiv dispozitia. 


Mancaruri care te ridica /energizeaza: Proteinele! 


e Carne slaba de vita 
e Pui (fara pielita) 

e Peste 

e Unt de arahide 

e Cascaval 


e Iaurt 

e Branza (slaba) 
e Mazare 

e Fasole 

e Soia 

e Tofu 


Mancaruri care te calmeaza : Carbohidratii! 
e Paine integrala 
e Biscuiti din grau integral 
e Porumb 
e Produse din amidon 
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e Cartofi 
e Orez brun 


Un mic dejun bogat in proteine si scazut in grasimi iti va da energie . Unul plin de 
grasimi te va obosi. 


Daca te simti obosit sau esti prost dispus seara tarziu, in loc sa consumi zahar sau cofeina mai bine 
mananca proteine. 


Este bine de stiut ca atunci cand nu gasesti legume proaspete, cele congelate contin aproximativ 
aceleasi cantitati de nutrineti. Cand mananci legume la conserva, asigura-te ca vei folosi si lichidul 
deoarece in acesta s-au scurs multi dintre nutrienti si viteamine. 


Vrei sa dormi mai bine? Mananca o banana sau ceva carne de curan inainte sa te bagi in pat. 
Amandoua sunt bogate in triptofan, un aminoacid care ajuat somnul. Sau bea o cana de ceai de 
musetel. 


La final, incearca sa faci niste exercfitii fizice moderate in fiecare zi. 


Exercitiul fizic este un mijloc ideal de a reduce tensiunea prin arderea /consumarea energiei 
anxioase. Exercitiile te vor face sa te simti mai bine, te vor binedispune. Perioade scurte de exercitii 
aerobice moderate iti pot creste nivelul substantelor din creier „care te fac sa te simti bine” cum ar fi 
endorfinele, serotonina, dopamina. 


Un studiu recent publicat in British Journal of Sports Medicine a aratat ca exercitiile pot fi mai 
eficiente decat medicamentele in tratarea depresiilor usoare si medii. 


Si savantii de la Duke University Medical Center au testat eficacitatea exercitiilor si a 
medicamentului Zoloft, si au descoperit ca cele doua au avut cam acelasi efect in eliminarea 
simptomelor. Ei au descoperit ca exercitiile fizice fac o treaba mai buna in a nu recidiva simptomele 
odata ce depresia a fost vindecata. 


Iti va fi mai usor in a controla anxietatea, stresul, gandurile infricosatoare, depresia, oboseala, 
nervozitatea, lipsa de incredere —aproape orice- daca incepi un program de exercitii. Exista unul 
potrivit pentru tine. 


Mancand mai putin zahar si evitand cofeina te vei simti mai putin anxios. Prin practicarea unor 
exercitii fizice in fiecare zi te vei simti mai putin stresat si mai putin depresiv. Aceste metode chiar 
dau rezultate! Da-ti un ragaz de aproximativ 4 saptamani ca sa te obisnuiesti la la noul 
program/obiceiuri. Crede-ma, te vei simti mai bine si mai in control. 


Sunt aceste schimbari usor de facut? Nu! Am auzit spunandu-se ca oamenii prefera sa ia 
medicamente sau sa se opereze decat sa-si schimbe dieta/obiceiurile alimentare. 


Meritam sa fim tratati cu iubire si respect. Tu cum te tratezi pe tine insuti? 
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In zilele urmatoare incearca sa incorporezi aceste sugestii alimentare in dieta ta. Incepe sa limitezi 
consumul de cofeina si zahar. Daca ai o zi mai anxioasa , inchei-o prin a consuma o banana, niste 
carne de curcan sau bea un ceai de musetel. 

Incepe un program de exercitii fizice. 

In urmatoarea lectie te voi invata cum sa preiei controlul asupra emotiilor negative, toxice care te 
pot face sa te simti rau fizic. Furia, vinovatia, ingrijorarea, si ani intregi de stres datorat acestor 


emotii negative pot in final sa-ti subrezeasca organismul. 


Acum este timpul sa inveti sa te eliberezi de aceste emotii periculoase... 


http://www.stresscenter.com/emaillabs/emailers/miniprogram/sessionS.htm 


Introducere la lectia 6 


Sper ca ai inceput sa incorporezi unele dintre schimbarile despre stilul de viata de care am discutat 
in lectia trecuta. Nimic bun vine dintr-o dieta nesanatoasa. Putina activitate/exercitii fizice vor face 
minuni pentru dispozitia ta. 


Oamenii ca tine si ca mine tind sa exagereze in general, suntem de tipul „totul sau nimic”. Este din 
nou tipul de personalitate perfectionista. Implementeaza aceste schimbari in viata ta incetul cu 


incetul...in timp. 


Astazi vom invata cum sa fim mai eficienti in a ne controla/gestiona sentimentele noastre si sa fim 
mai putin afectati de ele. 


Cand esti intr-o stare agitata, esti agitat/surescitat. Daca te atinge cineva tresari. Telefonul suna si te 
infiori. Un zgomot brusc te sperie. 


Persoanele anxioase reactioneaza excesiv la orice, de la o veste neplacuta, o emisiune trista, la un 
zbor agitat. Luam totul personal si ad literram , ducem totul la extrem. 


Cand vom invata sa le vedem in perspectiva potrivita, vom fi in control si nu vom mai fi nevoiti sa 
ne temem. Putem fi pozitivi in loc sa fim negativisti, rationali in loc de irationali. 


Lectia 6: Cum sa preiei controlul asupra furiei, vinovatiei si 
a altor negative, toxice emotii 


Aceste sfaturi/indicatii te vor ajuta sa devii mai eficient si mai putin afectat de 
emotiile care iti pot face rau. 


Furie, vinovatie, si invinovatire — daruri pe care ni le facem noua insisne. 
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Intr-unul din grupurile mele era o femeie care avea o problema cu furia. A venit intr-o seara foarte 
ingrijorata si stanjenita de un incident ce se petrecuse cu o seara inainte si il implicase pe logodnicul 
ei. „A ajuns acasa la mine tarziu” a inceput ea sa explice. „Pregatisem o cina minunata si cu cat il 
asteptam mai mult, cu atat deveneam mai furioasa. Mancarea se racea, avusesem o zi grea si 
aveam nevoie sa vorbesc cu el.” „Cand a ajuns in final la mine acasa, am explodat. I-am spus 
lucruri oribile si cuvinte dureroase. Eram ca o bomba gata sa explodeze. ” 


Mary a avut un atac de anxietate, alimentat de furie. A speriat-o deoarece a facut-o sa se simta 
complet scapata de sub control, facandu-si giriji in secret ca este ceva in neregula cu ea. Fa a 
povestit ca i se mai intamplase de cateva ori inainte ,„ Dupa criza de furie , simteam ca fusesem 
foarte abuziva. Imi era rusine si jena, si simteam o mare vinovatie”. 


Nu putem sa discutam despre vinovatie fara sa pomenim despre furie si acuzatii. De fapt, ele sunt 
atat de strans legate incat este greu sa discuti depre una dintre ele fara sa ajungi la celelalte 
memebre ale „triadei de groaza”. 


Sunt multe feluri in care oamenii isi exprima/manifesta furia si de cele mai multe ori sunt 
ineficiente. 


A mai fost o alta femeie cu probleme de furie care a venit la grup . Ea vroia ca sotul ei sa 
munceasca mai mult ca ei sa aiba bani sa construiasca o camera in plus. Ea il impinsese sa isi ia 
inca o slujba, dar de indata ce a facut-o ea a inceput sa fie furioasa pe el ca munceste atat de mult. 
Cand ea ni s-a plans de situatia ei, noi i-am spus ,, Stai putin, tu ai fost cea care a vrut inca o 
camera in plus!” 


Saptamana urmatoare a revenit la grup foarte nerabdatoare. De abia astepta sa ne spuna ce facuse. 
„De obicei cand Alan ajunge acasa masa este pusa. Il intampin la usa, ii dau o bere si luam masa 
impreuna. Dar vineri seara, nu am fost acolo sa-l intampin. ” „ Unde erai?” am intrebat-o. ,, Ai iesit 
in oras?” 

„ O, nu” a raspuns ea inganfata. „ Eram acasa dar am stat in dormitor. De fapt, am stat in 
dormitor tot weekend-ul si l-am tratat cu tacere. Nu m-am uitat la el si nu i-am vorbit. l-am aratat 
eu lui!” 

„ Ai un televizor in dormitor? ” am intrebat-o. 

„Nu ,„ a raspuns. „Este in sufragerie”. 

„Ai un radio?” 

„Nu” 

„Dar un telefon?” 

„Nu” 

„ Atunci ce ai facut tot weekend-ul?” 

„Am citit o carte, niste reviste, am facut ordine in dulap si sertare si am stat. ” 

„Si el ce a facut?” 

„L-am auzit vorbind la telefon si ca se uita la tv. L-am auzit prin garaj, jucandu-se cu fetele. A tuns 
gradina, a baut cateva beri si a adormit pe canapea. Am ramas in dormitor si i-am stricat tot 
weekend-ul!” 


Ne-am unii la altii. Din ce povestea ea rezulta ca sotul ei avusese un weekend frumos si relaxant, in 
timp ce ea si-l petrecuse fiind furioasa si simtindu-se mizerabil, inchisa in camera ei cateva zile la 


rand.Probabil el in secret era bucuros ca ea nu-i aparuse in cale, batandu-l la cap. 


Deci, al cui weekend il ruinase? 
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Furia nu este ceva rau. Ai dreptul sa fii furios, este normal, dar este o cale eficienta de a folosi furia 
astfel incat sa nu dea pe afara, sa explodezi intr-o maniera neproductiva. Majoritatea oamenilor nu 
stiu aceste tehnici si nu sunt buni in a-si utiliza furia intr-un mod productiv. 


Motivul pentru care avem probleme in a ne exprima furia este nevoia noastra imperioasa de 
aprobare. Vrem sa fim placuti de ceilalti, cu orice cost. Daca aratam cuiva ca suntem furiosi , ei ar 
putea sa gandeasca rau despre noi, sa ne judece sa creada ca am scapat de sub control. Asa ca 
tindem sa ne aratam doar partea buna si sa tinem restul pentru noi din frica de a nu fi respinsi sau 
dezaprobati. 


Dar o mare parte de anxietate vine din furia/ostilitate adunata. Cand suntem prea speriati sa spunem 
ceva ce vrem sa spunem, punem fudatia pentru probleme. Nu este nevoie sa-ti reprimezi 
sentimentele, indiferent care sunt acestea. Suntem persoane sensibile care sunt usor de iritat. Avem 
tendinta sa reactionam exagerat la diferite frustari si dezamagiri care sunt o parte normala a vietii. 


Daca te recunosti a fi o persoana care este usor iritabila sau are explozii verbale, ia-ti un angajament 
serios sa schimbi raspunsurile negative in ceva controlat si eficient. Cand esti furios, iti sugerez sa 
te intrebi urmatoarele: 


Verificarea perspectivei -3 puncte: 


e  Opreste-te si gandeste-te. Ia o pauza. Indiferent daca te opresti pentru 10 secunde sau 24 de 
ore, iti va da posibilitatea sa stii clar ce rezultat doresti sa obtii. Ce vrei cu adevarat sa se 
intample ca urmare a exprimarii sentimentelor tale? Vrei ca cineva sa inteleaga ca te simti 
ranit si vrei sa discuti problema? Vrei sa rezolvi problema sau vrei sa faci si pe altcineva sa 
se simta rau? Daca asa, de ce? Nu este un mod neproductiv? 

e Este furia ta folositoare in aceasta situatie? Nu mai bine comunici si rezolvi problema? Iti 
vei folosi furia ca sa te ajute sa obtii rezultate satisfacatoare sau o vei folosi ca si ceilalti sa 
se simta mai rau? 

e Esti furios pe situatia asupra careia nu ai niciun control si nu o poti schimba? Daca este 
prostesc si fara motiv, nu mai bine ti-ai redirectiona energia , in loc sa-ti pierzi timpul? 


Vinovatia 


Vinovatia nu are un scop anume, dar oamenii care sufera de anxietate tind sa aiba foarte multa. 


Poate fi legata de lucruri care s-au petrecut cand eram copii, datorita familiilor disfunctionale, 
abuzului, molestarii, separarii de cei dragi, sau a altor factori presanti. 


Unele persoane din grupul meu credeau ca anxietatea este o rasplata pentru ceea ce facusera sau 
trecusera in trecut . Anxietatea era pedeapsa, vinovatia era generatorul. O cultivau ca un mijloc sa 
plateasca pentru ca ei nu credeau ca merita sa fie fericiti. 

Bineinteles ca asta nu este adevarat. Cu totii dorim si meritam sa fim fericiti, dar vinovatia ne tine 


departe de ea. 


Vinovatia este o camuflare a unui scazut respect de sine. 
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Vinovatia pe care o ai in legatura ce ceva ce ai facut este o camuflare a modului cum te-ai simtit. 


Poate in adancul sufletului crezi ca daca oamenii ar sti cu adevarat cine esti, cat de nesigur poti fi, 
cat de anxios poti ajunge, cat de depresiv esti cateodata, ei nu te vor mai place. Poti sa simti 
cateodata ca esti o persoana rea, egoista, nepasatoare, adunand in secret resentimente deoarece pana 
la urma toate le faci pentru ceilalti, si acesta te face sa te simti vinovat. 


Oricare ar fi sursa vinovatiei, toata ajunge sa fie de tipul „Sunt o persoana rea. Am 
facut ceva ingrozitor. Ar trebui sa fiu pedepsita.” 


Vinovatia justifica suferinta si nefericirea ta. Iti justifica motivele pentru care ai un trecut nefericit. 


Cand te simti vinovat, poate iti spui „am fost nedrept cu sotia mea, asa ca nu merit sa fiu fericit. Nu 
sunt o persoana buna si de aceea nimic nu-mi merge bine.” 


Daca ranesti pe cineva este usor sa crezi gresit ca atunci cand vor vedea suferinta ta, vor sti ca 
platesti pentru ce ai facut. Dar, nu merge niciodata asa. Tu sufri si ei sfarsesc prin a avea un 
partener morocanos, plin de remuscari, in preajma caruia este deprimant sa te afli. 


Daca cultivi vinivatia, uite cateva intrebari care sa ti le pui pentru a-ti aduce sentimenete in 
perspectiva corecta. 


Verificarea perspectivei - 3 pasi 


e Daca ai ranit pe cineva, a fost cu intentie Sau ai actionat din frica sau o nevoie pe care ai 
crezut ca o ai la acel moment? Propria durere te-a motivat sa ranesti pe altcineva? 

e Ai facut ceva ce era chiar atat de teribil? Daca da, dupa standardele cui? 

e  Vinovatia pe care o simti este neproductiva? Te pedepsesti singur si te faci sa te simti 
mizerabil? Sau esti realist, simtind regret si remuscari si luand masuri si facand o strategie 
pentru schimbare, iertare, si acceptare.? Poti gasi o cale sa te ierti si sa mergi mai departe? 


Nimeni nu este perfect. 


Cu totii avem in trecutul nostru lucruri pe care am vrea sa le fi facut altfel. Simtindu-te vinovat si 
pedepsindu-te vei cauza mai multe sentimente negative. Remuscarile sunt un raspuns uman 
productiv, complet diferit de vinovatie. Remuscarile duc la iertare. Daca vrem sa intelegem ce am 
facut si cum sa schimbam, trebuie sa invatam sa cultivam o atitudine de a ne ierta noi insine. Fara 
asta, a fi onest este prea dureros. 


Cum putem sa fim onesti cu noi daca de abia asteptam sa ne criticam si sa ne dojenim? Doar daca 
stim cum sa ne iertam pe noi insine vom gasi curajul sa fim onesti cu noi si cu altii. Oamenii care in 
mod constant se invinovatesc si se persecuta au reactii foarte disproportionate. Nu ai fi dispus sa 
ierti pe altul daca el sau ea regreta sincer? De ce nu esti dispus sa te ierti pe tine insuti? 
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Nu putem sa schimbam trecutul. Ce s-a facut , este facut. Daca dorim sa fim sanatosi 
trebuie sa invatam sa iertam si pe altii si pe noi insine. Apoi putem sa incepem sa ne 
detasam de vinovatie si sa mergem mai departe. 


Verificarea perspectivei - 3 pasi: 


Daca greseala ta este ceva pentru care iti poti cere iertare, fa-o. 


Nu te gandi/face griji cat de mult timp a trecut de atunci. Oricand ii vei spune cuiva ca-ti pare rau, 
vei fi surprins de sentimentul de usurare pe care-l vei avea. Iti ceri iertare pentru a te descatusa de 
lanturile vinovatiei, dar sa tii minte: nu poti controla reactia alcuiva. S-ar putea sa nu aiba reactia pe 
care ai vrut-o, dar reactia ta este cea importanta. Cand iti ceri iertare, fi primul care o accepta. 


Daca vinovatia ta o simti ca fiind imposibil de depasit/trecut peste da-ti 
permisiunea sa o ai/simti, dar stabileste niste limite. 


Cat timp te vei lasa sa suferi pentru greseala ta? O ora? O zi? Cu siguranta nu mai mult de atat! Stai 
singur si reflecta asupra a ceea ce s-a intamplat atunci. Ce poti face ca sa fi sigur ca nu vei repeta 
aceasta greseala? Ce lectii pozitive ai de invatat din aceasta greseala? Iti poti da un dus/nota de 
trecere pentru ca ai fost onest, pentru ca te-ai dezvoltat si ai invatat, pentru ca ai devenit o persoana 
mai responsabila? Acestea nu suna mai bine decat sa te pedepsesti si sa te imbolnavesti? 


Invinovatirea. 


Invinovatirea este ceva ce invatam de mici sa facem. Vad cum se face programarea copiilor in scoli 
si in familie. Un baietel a alunecat, s-a lovit si s-a dus plangand la fratele lui. Acesta a fost intrebat 
„Cine te-a facut sa plangi? Cine ti-a facut asta?” este ceva aproape instinctiv. 


Daca nu preluam controlul, ducem acesta programare cu noi pentru tot restul vietii. Deci, care este 
cea mai mare invinovatire, care este motivul care crezi ca te-a tinut pe loc? Ce sau pe cine 
invinovatesti pentru durerea si anxietatea ta? Deci, a cui este vina ? 


Eu cel mai mult il invinovateam pe tatal meu. Simplu fapt ca fusese alcoolic era scuza mea pentru ,, 
a nu avea/a nu face” —lucrurile pe care nu le-am avut sau am simtit ca nu le pot realiza. Mram 
petrecut o buna parte din viata invinovatiindu-l pe el pentru tot ce nu-mi reusea. Cand nu m-am dus 
imediat la colegiu, cand nu aveam banii de care aveam nevoie, sau cand nu eram fericita, cand nu 
am primit job-ul pe care-l vroiam, in subconstient credeam ca este vina tatalui meu. 


Dupa ce am crescut am realizat ca pana nu-l iertam pe tatal meu, nu ma puteam desprinde de 
motivul de a nu fi fericita, deci as fi fost legata sa raman nefericita. 


Adevarul este ca...nimeni nu este de vina. 


Nu este vina nimanui ca esti anxios, dar esti singura persoana care te poate ajuta sa 
o depasesti. 


Daca esti dispus sa nu-ti mai invinovatesti tatal, profesorul, sotul, sau pe oricine si sa spui „Nu este 
vina nimanui ca sunt asa cum sunt. Vreau sa-mi schimb viata si am curajul, puterea si energia sa o 
fac” atunci te felicit. 
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Esti pe drumul de a te elibera de vina, furie, griji si invinovatire. Iti asumi responsabilitatea pentru 
realizarile tale si pentru linistea ta sufleteasca. 


Libertatea este chiar dupa colt. 


Sa recapitulam ce am discutat astazi: 


e Ai dreptul sa te simti furios, este un sentiment uman normal 

e Exista un mod eficient de a-ti folosi furia astfel incat sa nu explodexe intr-o maniera 
distrugatoare. 

e  Opreste-te si gandeste-te . Ia o pauza. Consideri ca furia ta este folositoare in aceasta 
situatie? Sau esti furios pe situatia asupra careia nu ai niciun control, pe care nu o poti 
schimba 

e  Vinovatia este inutila si ajunge de genul care-ti consuma energia ,, Sunt o persoana rea. 
Am facut ceva rau, ar trebui sa fiu pedepsit.” 

e  Simtindu-te vinovat si pedepsindu-te va aduce numai alte sentimente negative. 
Analizeaz-o cu mintea deschisa. 

e  Cere-ti scuze daca se poate 

e Accepta ca esti doar un om si vei face greseli 

e  Detaseaza-te de ea 


In ultima lectie vom discuta despre intersectia la care duce stresul. Vom invata cum sa alegem ,, 
calea potrivita” de la intesectie si sa fim mai putin afectati de stres. Vom vedea care sunt cele 3 
optiuni disponibile cand ne confruntam cu situatii produse de stres : Eliminarea, modificarea sau 
micsorarea reactiei. 


http://www.stresscenter.com/emaillabs/emailers/miniprogram/session6.htm 


Introducere la lectia 7 


In ultima noastra lectie am aruncat o privire despre fabrica de emotii negative, toxice ca furia, 
vinovatia si invinovatirea. Am invatat ca exista un mod eficient de a-ti folosi furia pentru a ajunge 
la finalul dorit. 


Am discutat despre cum vinovatia este parazitara, inutila si duce numai la mai multe sentimente 
negative. Gandeste-te la ce s-a intamplat cu o minte deschisa; cere-ti scuze daca se poate, accepta ca 
esti doar uman si ca vei face greseli. Apoi, de dragul sanatatii tale fizice si mentale.. detaseaza-te de 
ea! 


Astazi vom discuta despre ce sa facem ca stresul cotidian sa nu se transforme in anxietate. Este 
important sa recunosti ce aspecte ale vietii tale contribuie la depasirea nivelului suportabil. Odata ce 
vei identifica exact care sunt cauzele stresului tau, poti incerca sa elimini unele dintre ele, sa 
micsorezi pe altele si sa schimbi modul tau de reactie la stresul pe care-l nu poti schimba. 


Nu vei putea nici sa elimini complet stresul, si nici nu vei vrea asta! Stresul poate fi o puternica 
unealta motivatoare. Iti poate da un tip de energie, de genul trebuie sa o fac indiferent ce ...” 
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Lectia 7: De la victima la victorie - nu -ti mai lasa viata 
condusa de stres 


Pasi pentru a incepe o viata lipsita de chinurile stresului 


Povestea ta este asemanatoare? 


„Nu am simtit niciodata ca pot deveni o mama buna, dar am fost. Nu mi-am oferit niciodata 
credit pentru a realixa ceva... 


Am suferit o pierdere cand eram pe la varsta de 30 ani, si acest eveniment a adunat totul la 
suprafata. Atunci am inceput sa am atacuri de panica puternice si atunci am inceput sa am 
un comportament de evitare. Si deoarece ma spreiam , ma speriam si mai rau. Apoi a devenit 
frica de frica si a preluat controlul asupra vietii mele. Lumea mea a inceput sa se micsoreze 
din ce in ce mai mult. 


Realizez astazi ca sunt mult mai puternica si ca mereu am cautat aprobarea celalalti. Cu 
acest program inveti sa te rupi te toate astea. Inveti sa te opresti din a te speria singur. O 
vad ca si cum as avea o trusa de unelte cu mine in permanenta, ca o persoana care vrea sa se 
urce pe acoperis. Are trusa cu unelte cu el. Am si eu trusa mea de unelte si folosesc acele 
„unelte”/tehnici/abilitati/invataminte, le scot din cutie si le folosesc. O viata intreaga mi se 
asterne la picioare si am de gand sa o traiesc bucuranduma de ea.” 


Paula Story, WI 


„Nu putem sa stim ce ni se poate intampla in acest amestec al vietii. Dar putem decide ce se 
intampla in noi — cum ne afecteaza, ce facem cu ea — si asta este ceea ce conteaza cu adevarat la 
Sfarsit; cum luam materialul brut al vietii si il prelucram in ceva valoros si minunat — acesta este 
testul trairii vietii.” - 
- Joseph Ford Newton 


Stresul este considerat numarul 1 in ce priveste cauza deceselor. Majoritatea americanilor nu mor de 
cauze naturale; multi dintre ei mor de boli cauzate/declansate de stres. Oamenii vin la grupul nostru 
si ne intreaba „Anxietatea ma va omori?” 

Un atac de panica nu te va omori. Un atac de anxietate nu te va omori. Dar, raspunsul la stres la care 
iti supui organismul in continuu, s-ar putea in final sa te imbolnaveasca. 


Stresul este o parte a conditiei umane; este o parte a vietii noastre de zi cu zi. Fiecare dintre noi este 
expus la situatii, evenimente si oameni stresanti. Asa cum am invata in lectia 2, stresul poate fi 
cauzat de mediul inconjurator — extern. Dar poate fi cauzat si de reactia noastra emotionala la 
diferite situatii — intern. Unele persoane aleg sa simta stresul. 


Singurul mod de a trai fara stres este de a nu trai. 

In dictionar stresul este definit ca: „un factor fizic, chimic sau emotional care cauzeaza tensiune 
fizica sau mentala si poate fi un factor declansator al unor boli” sau „o stare de tensiune fizica sau 
mentala ce rezulta in urma unor factori ce tind sa strice un echilibru axistent.” 


Stresul rezulta din experiente negative ca certuri, ganduri infricosatoare, oboseala, divort, moarte. 
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Stresul poate fi de asemenea produsul secundar al unor experiente pozitive ca nasterea, casatoria, 
mersul la scoala — chiar castigarea la loterie! 


Este important sa recunoastem factorii ce contribuie la stresul din viata noastra. Doar atunci poti sa- 
i elimini, micsorezi si sa-ti schimbi reactia/raspunsul tau la cei care nu se pot schimba. Ce vei face 
cu stresul din viata ta va determina daca se va transforma sau nu in anxietate. 


Raspunsul la stres: Alegerea drumului corect - „stanga” 


Orice situatie externa ce cauzeaza un tip de reactie emotionala poate cauza si stres. Aceste este ce 
numim „factor stresant”. Aparitia unui factor stresant in viata ta te impinge la o rascruce. O directie, 
o voi numi „stanga” duce la anxietate. Cealalta pe care o voi numi drumul corect, nu duce la 
anxietate. 


Cand reactionezi negativ la o situatie stresanta sau o iei la stanga de la rascruce, un numar de reactii 
inlantuite este dencalnsat. Am vorbit in lectia 2 despre raspunsul la stres. Glandele situate chiar 
deasupra rinichilor secreta mai multa adrenalina. Cand acesti hormoni sunt eliberati in sange, ei 
pregatesc organismul pentru actiune prin cresterea presiunii arteriale si a ritmului cardiac, fcand 
accesibila mai multa energie. Creierul trimite apoi semnale prin sistemul nervos la muschii din 
picioare si maini. 


Organismul a fost pregatit pentru „fuga sau lupta”. 


In vremurile preistorice cand trebuia sa fugim de animale sau sa ne aparam de un atac al unui trib 
vecin, acest raspuns era o unelta necesara supravietuirii. Astazi, cand stam in trafic cu tensiunea 
crescuta, cu un nivel ridicat al zaharului in sange si inima batand nebuneste, nu avem ce sa facem cu 
aceasta energie. Nu putem fugi, nu putem alerga, tot ce putem sa facem este sa stam, interiorizand 
adrenalina si devenind anxiosi. 


De fiecare data cand alegi sa reactionezi la stres — si da, tu alegi — organismul raspunde in modul 
descris mai sus. De fiecare data. Aceste reactii pot duce la ulcere, hipertensiune, dureri de spate, 
dureri de cap, insomnie, depresie — si lista continua. 

In cazuri extreme, cand reactiile la stres au loc de cativa ani, se crede ca pot duce la producerea 


unor boli serioase : cancer, arteroscleroza, atac cerebral si boli de inima. Nu ar fi mai intelept sa 
alegi drumul corect in locul celui "stang”? 


Toate acestea pot fi controlate de tine. Nivelul ridicat de stres poate fi evitat. 


Indiferent de cat de stresante sunt conditiile din viata ta, tu poti sa alegi cum sa reactionezi la ele. 
Deoarece esti inteligent si creativ, poti face alegeri care sa duca la conditii sanatoase. 


Raspunsul la stres - alegerea drumului corect - „dreapta“ 


Cand ajungi la acea rascruce, poti evita sa te simti anxios, bolnav, presat spunandu-ti „ Nu, nu merg 
pe acest drum. O iau pe cealalta parte. Aleg sa ma simt mai putin afectat. ” 
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Ia-ti o pauza de 10 secunde. Apoi spune-ti „ Ce pot face sa micsorez reactia mea la aceasta 
situatie? Cum pot face ca rezultatul sa fie mai putin stresant? Cum pot gandi diferit astfel incat sa 
nu-mi Stric ziua, noaptea sau saptamana, sau viata familiala sau sanatatea?” 


Cheia este, din nou, schimbarea atitudinii. In cele mai multe situatii stresante avem 3 optiuni: 
e eliminarea 
e modificarea 
e micsorarea reactiei 


Imagineaza-ti ca ai o slujba care-ti place, ca esti bine platit, si urmeaza sa fi promovat. Dar ai un sef 
dificil. Unul foarte dificil, care este asociat. Sa vedem optiunile 


Poti sa elimini situatia prin concedierea lui? Nu. O sa demisionezi? Nu, deoarece este o slujba 
buna. 


Poti sa modifici situatia prin transferarea la alt departament? Nu, deoarece urmeaza sa fi promovat 
in departamentul in care lucrezi de cativa ani. 


A treia optiune este singura viabila si este cea pe care o poti controla. Poti alege sa fi mai putin 
afectat si sa-ti micsorezi reactia. 


Cele mai de succes persoane pe care le stiu au ajuns acolo prin alegerea de a-si 
micsora reactia la conditiile stresante si sa continue sa mearga inainte. 


„Dar nu-l stii pe seful meu” ai putea gandi. Ai dreptate. Nu-l stiu pe seful tau, dar am lucrat cu sefi 
dificili. Am fost in multe situatii dificile si stresante, am vazut ca nu pot controla ce se intampla in 
jurul meu si nu pot sa controlez o alta persoana. Cheia este sa controlez reactia mea. Odata ce te vei 
obisnui sa-ti micsoreti reactia, iti va schimba viata intr-un mod pozitiv si iti va aduce mai multe 
optiuni. 


Oamenii ca noi tind sa exagereze sa ne cerem prea mult de la noi. De multe ori ne supraincarcam 
programul, incercand sa facem cat mai multe intr-o perioada limitata de timp. Ne intrecem cu 
timpul, obositi si iritati, transformand stresul in anxietate. 


Respect oamenii care cauta raspunsuri. Asta inseamna ca vor sa creasca. Si adevarata cheie sprea te 
controla si a trai o viata fericita este sa mergi si sa cauti raspunsuri si sa incerci sa fi cat mai bun. 


Dar cu cat am cautat mai mult si am lucrat cu mai multi doctori si alte persoane am ajuns sa inteleg 
ca fiecare dintre noi are framantari emotionale de un anumit tip. Ei au pierdut persoane la care au 


tinut. Ei au trecut prin vremuri grele. Ei au framantari emotionale personale. Aceasta este viata, 
nimeni nu este imun la asta. 


Singurul lucru pe care ceilalti il au in plus fata de tine este abilitatea de a face fata 
greutatilor. 


Despre aceasta a incercat sa te invete acest minicurs in aceste lectii. 
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Sa poti fi responsabil daca te vei simti stresat sau te vei simti bine. Este vorba de a creste. Este 
vorba sa fi mai responsabil pentru tine. Este vorba sa incepi sa folosesti dialogul interior pozitiv. 

Si sa faci exercitii fizice pentru a te relaxa. Atunci mintea ta se va detasa de lucrurile care te 
deranjeaza. Sa stai si incerci sa gasesti un plan bun pentru eventualitatea in care vei trece printrun 
eveniment stresant, a.i. poti avea cel mai bun rezultat, cel mai bun pentru tine. 


Gestionati-va timpul! 


Unele persoane care sufera de tulburare anxioasa au tendinta sa fie mereu pe fuga. Ei conduc cu 
viteza, vorbesc repede, mananca pe fuga, compacteaza 3zile intr-una singura si la sfarsitul zilei simt 
ca nu au facut destule. Nu sunt toleranti cu cei care vorbesc lent sau se misca mai greu. Cu alte 
cuvinte sunt nerabdatori. 


Cand incepi sa exersezi abilitatile/indemanarile invatate in acest curs, oprestete si puneti 
urmatoarele intrebari importante: Care este graba? Ce este atat de important? Unde merg si unde voi 
fi cand voi ajunge? Este vorba de viata si moarte? Imi petrec zilele fugind si viata la fel? Pierd 
momentul prezent? Sunt intotdeauna pe fuga si simt mereu ca nu e timp suficient? 


Cu totii avem 24 ore intr-o zi. Noi alegem cum sa le folosim. 


Nu spune ca nu ai timp sa citesti o carte. Spune ca nu-ti dai timpul necesar sa citesti o carte. Nu 
spune ca nu ai timp sa faci sport. Spune ca nu-ti iei timpul necesar pentru asta. Din moment ce tu 
decizi ce faci cu timpul tau , poti incepe sa alegi altfel. 


Este timp sa faci ce este important pentru tine. Si timpul in care nu faci nimic este la fel de 
important ca si cel in care esti productiv. 


Cand te impingi la limita ce crezi ca se intampla? Incep sa apara vechii tai prieteni simptomele 
fizice. Este timpul sa incepi sa ai grija de tine. Incearca sa spui : "Bine, am simptome ale anxietatii. 


Asta inseamna ca sunt stresat si voi termina ce am de facut (referatul) maine; voi termina de facut 
curat in casa maine. Nu este nimic de mancare in casa si nu am timp acum sa ma duc la magazin asa 
ca voi comanda acasa." 


Asta inseamna sa fi responsabil pentru tine. Asta inseamna sa-ti gestionezi timpul pentru a elimina 
de anxietate. Asta inseamna sa fi compatimitor/sustinator/incurajator cu tine insuti. 

Timpul nu este o mana care trage de limbile ceasului a.i. oricat de repede ai alerga nu-l vei ajunge. 
Daca privesti timpul ca pe un inamic, asa il vei percepe. Este vorba de atitudine. Adevarul este ca 


timpul nu este nimic mai mult decat energie. 


Cand pierzi timpul, iti piezi din energie. Cand iti vei gestiona energia, iti vei gestiona 
si timpul. 
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Acestia sunt 4 din cei 13 pasi pentru a prelua controlul asupra volumului de 
energie pe care o folosesti intr-o zi. 


Daca vei urma aceste sfaturi vei invata sa opresti stresul in a deveni anxietate. 

e ia o pauza in timpul zilei. Relaxeaza-te, gandeste pozitiv si fa ceva placut - ca o scurta 
plimbare sau a manca ceva care-ti place. 

e Adopta o atitudine relaxata in privinta timpului. Nimic nu este atat de important.in acest 
sistem de lucruri. Incearca sa eviti sa te simti presat sau grabit, mai ales cand muncesti, 
conduci sau faci comisioane. Incetineste si bucura-te de prezent. 

e  Asculta-ti semnalele corpului. Cand te simti obosit, opreste-te. Daca incepi sa ai simptome 
este din cauza ca te simti presat. Foloseste-ti abilitatile pentru a te elibera de stres. 

e  Incetineste. Mergi, vorbeste si fa totul mai lent si intr-un mod mai relaxat. Vei fi surprins cat 
de mult in control te vei simti si cat de multe vei realiza. 


La final, aminteste-ti sa te opresti sa mirosi trandafirii. Priveste in jurul tau. Cele mai minunate 
lucruri in viata nu au legatura cu stresul si presiunea. Sunt frumoase si gratis: un apus spectacular, 
parfumul unei flori, atingerea ierbii proaspete pe talpile tale. O imbratisare calda din partea unui 
prieten sau a unei rude. Un ras bun. O carte buna sau o patura calduroasa. 


Acestea sunt unele dintre lucrurile care fac viata linistita. Tine-o simplă 


Sincer, sper ca ti-a folosit acest minicurs, in care am incercat sa pun elementele cheie ale cursului 
Attacking Anxiety & Depression. 


De-a lungul acestor lectii , ai inceput sa stii cum sa-ti 
gestionezi mai eficient stresul, anxietatea si depresia. 


e acum intelegi componentele biochimice ale raspunsului "lupta sau fuga". Nu esti nebun sau 
pe punctul de a muri. 

e Acum, intelegi ca ai darul unei personaltati pline de trasaturi minunate. Intelegi ca trebuie sa 
gestionezi aceasta personalitate pentru a ajunge la potentialul tau maxim. 

e Incepi sa-ti alimentezi mintea cu dialoguri interioare pozitive 

e  Incerci sa schimbi, sa ai o atitudine sanatoasa vizavi de vinovatii si ingrijorari. 

e Asteptarile pe care le ai detine si de la ceilalti incep sa fie mai realistice. 

e Eviti stimulentele, manaci mai sanatos si faci exercitii fizice. 

e Esti mult mai rabdator si compatimitor cu tine insuti 

e  Acumai6 pasi pentru a trece peste un atac de panica 


Uite ce ai inceput! 
Aminteste-ti ce am zis in prima lectie... 


cheia spre recuperare este staruinta. 


Nu te descuraja daca nu ai ajuns inca acolo unde-ti doreai. Nu fi frustrat daca simti ca nu ai gasit tot 
ce aveai nevoie de la acest curs. 
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Cursurile de autoajutorare nu sunt pentru toata lumea. Medicatia ne este pentru toata lumea. Terapia 
nu este pe toata lumea. Nu exista o solutie generala pentru anxietate si depresie. 


Promite-mi doar ca nu o sa renunti; ca nu te vei da batut. 


Continua sa cauti, sa incerci. 


Viata ar trebui sa fie o aventura minunata; este mult prea pretioasa ca sa o risipesti cu griji si frica. 
Gandurile si rugaciunile mele sunt alaturi de tine pentru a-ti gasi drumul spre linistea sufleteasca. 


http://www.stresscenter.com/emaillabs/emailers/miniprogram/session7.htm 


Cuprins: 
Cuprins 
CUM SA DEPĂȘŞEȘTI ANXIETATEA ȘI DEPRESIA ŞI SĂ ÎNCEPI SĂ TRĂIE ȘTI CU ÎNCREDERE, BUCURIE 
SU 06-a 16, EP E e RR E Ra RR e Re a opR ete e St 1 
AREAN E A a a e aa E A ete i ele A A e PPR m 1 
Fechan Rovestea sue cle1 NUECIPIErZI MInt] E, 3 
Secretul 1:Recuperarea in urma oricarei afectiuni se face de obicei un pas inainte , doi pasi 
mapo a E NU O EL BEA A A A EAE AAA AA EE E O a 5 
Secretul 2: Fereste-te sa folosesti „pretextul anxietatii”........c nenea eee ana eanaa ea 5 
Secretul 3: Tu detii cheia. Tu ai puterea de a te vindeca. .......ccen nenea mean ana naaa ea aa 6 
EAA El lee ie po A Ra ze aaa OR REG RDI ORI SRI DU E EROI E RI 9 OO OVI OI OO ara ae 7 
Pecna- Deundeitivinelanxietateaisiidephesiam a E, 8 
TISA AKENE E scapare e e 11 
Sa facem o recapitulare a ceca ce am invatat astazi. s.h. ceace oala da ranees eaen eaen eera eeano ee 12 
Introducere lalectia 3 acea e E a A E E E E DI a a a ma aaa 13 
Lectia 3: Cum sa opresti un atac de anxietate inainte sa se produca........ eee enma nana 14 
aortă ei 0) 2 let E Doo a Ra EI II Ie ION a A 15 
Increderea oo o ic ata aaa ta ta ala dai Boala lu ae pai li aaa 15 
Schimbâreâipers peetiy€ 1995 Eee ase Sea A Aa ae Rt PI Sea EE te 16 
Acestia sunt 2 pasi foarte importanti din cadrul procesullui in 6 pasi din cadrul programului 
AttackinevAnxIety2 60) E pre SS1 Ora E e a A E a ne Pe m OD RD N ASR 17 
tera a avhs Eh tc E ăe  BI ORE NO NE E ate a e lo Pe a e a i stă MN Na 17 
RESPILA (12 e ea E Pa A SD oc e Be e Acneea 530 hei ae aia be 2 Anat e T ao ee a 17 
Introducere la EA An eee a oa ea spa aice ae A az ariei Ea aaa eo Moto oana aducea a ada ama 19 
Lectia 4: Autosabotarea — Te distrugi singur din interior? nene anna ea anna aan 19 


Incercati sa inlocuiti cateva ganduri negative cu aceste afirmatii si observati cum va simtiti. Cand 
va veti obisnui cu procedeul inlocuirii puteti sa adaugati la lista si propriile voastre afirmatii 
POZIVE IR IIE E 37039 e SNP RD Ne AA E IA Me e a E m e i pa RI AO e era a CI 2 
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Acum iti voi impartasi 2 din cei 6 pasi de actiune pentru gestionarea gandurilor negative din 


cadrul programului Attacking Anxiety & IDSDIESS1OID e coca cata aaa ea al ad aa ee ae Rea aaa 25 
PASATGE EEE a E A A E ma aa 23 
Rezolvarea KEE eao E A A E E EE A E eee 23 

Introducere la lectia n ee Na e Sa la Ba E E ek 24 
Lectia 5: Cum sa nu-ti mai alimentezi anxietatea si depresia... nenea eee tersresssessressrersreese 25 

Acum sa vedem care sunt cele cateva mancaruri care au potentialul sa-ti efecteze intr-un mod 

POZITIVĂCISPOZIUA me see e si N ic a0 DEN ee CE e eri A a A ee a) ot Ina ate a e ce o AR ai NE Ma 27 
Mancaruri care te ridica/energizeaza: Proteinele!...........cmme nenea nenea nea anea ana eana aa 21 
Mancanunilcare teicalmeaza Gai O [1 Cina maa 27 

Introgiucere lalea ea aa nula la a Do a ea O DOP D ala aa a o nana na a a aaa 29 
Lectia 6: Cum sa preiei controlul asupra furiei, vinovatiei si a altor negative, toxice emotii........... 29 
iVerilieareaiperispectiye 1 3ipun ețe 0930 9080 a ae en E a a a 31 

VINOVA La oa maleola 0 ne aaa a EEE O e 09) Pa a Eni ae ta E A 31 
Veriiearea Perspective rE S PASA AEA e E a ea Pa 32 

INTREE A cei i teo a Bdul aia aa At e O pt Bi A 32 
Verificarea perspectivei = Spa SI: aaa aa oo oo oa oa oo o ae aaa aa aaa 33 

Î Ti 714060 97 Ale AN ca ca la ma a a alea Dă datata et ela ala a o al e nina seal ut aa a AO OS a a 33 

Sarecapitulam ceam discutat asta 710 34 

EA ENE E a A A E E O E EI AOO OAE 34 
Lectia 7: De la victima la victorie — nu —ti mai lasa viata condusa de stres... nenea mea 35 

Raspunsul la stres: Alegerea drumului corect - „stanga”.......mcce nenea nenea ana naae ea 36 

Raspunsul la stres - alegerea drumului corect - „dreapta”........ men eee anna nenea eee 36 

Acestia sunt 4 din cei 13 pasi pentru a prelua controlul asupra volumului de energie pe care o 

foloses trinti O 20 0 oo 3 a aa da oaia a al aaa aaa a aia ala aaa acolade A a Iu a 39 

De-a lungul acestor lectii , ai inceput sa stii cum sa-ti gestionezi mai eficient stresul, anxietatea si 
depresia e ese oa e e cacao ca aaa aaa eo ae oa aaa aaa eu a Du ea poe aaa EU E EEE 39 
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